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Vorwort

Das Thema ,Altersspezifisches Ausdauertraining
in der Schule” wurde als Leitthema fur die Ausgabe
34 des Sport INFO ausgewahlt, weil es auf besondere
und vielfaltige Weise die Anliegen des Schulsports re-
prasentieren und ausdricken kann. Dies kommt so-
wohl in den thematischen Beitrdgen der Fachautoren
als auch in den Berichten aus den Schulen deutlich
zum Ausdruck. Physische und psychische individuelle
Aspekte des Ausdauersports wie auch soziale oder ge-
sundheitsorientierte Gesichtspunkte durchziehen wie
ein roter Faden die vorgestellten Artikel. Die Freude an
der Bewegung schlechthin wird in einem Beitrag zur
Freude am Laufen spezifiziert, in den Triathlonbeispie-
len auf das Schwimmen und Radfahren und am Bei-
spiel der Aerobic auf das koordinativ-tdnzerische Erleb-
nisfeld erweitert. Von dieser freudvollen und spieleri-
schen Erfahrung reicht die Bandbreite der in den Bei-
tragen dargestellten schulsportlichen Méglichkeiten,
bis hin zu kdrperlichen und psychischen ,,Grenzerfah-
rungen”, die Durchhaltevermdgen erfordern und durch
bewusstes Training zu immer besserer Ausdauerleis-
tungsfahigkeit fihren.

Erstmals im Abitur 2010 kann die Ausdauerleistung im
Rahmen des Sportabiturs durch einen 30min-Lauf er-
folgen. Dieser ergédnzt die bisherige Moglichkeit der
Uberpriifung durch den Coopertest und das 12min-
Schwimmen. Auch zur Vorbereitung auf diese Leis-
tungsuberprifung bieten die Artikel zahlreiche Anre-
gungen.

Ubergreifendes Unterrichtsmotiv fiir die Sportlehrkraf-
te sollte neben den genannten Aspekten die gesund-
heitliche Pravention und die Anregung zum ,lebens-
langen Sporttreiben” sein.

Dass Ausdauersport im Unterricht nicht eintdonig und
langweilig sein muss, bzw. sein darf, zeigen die in den
Beitragen vorgestellten zahlreichen Methoden, welche
durch ihre Attraktivitdt Interesse und Motivation der
Schdlerinnen und Schiiler an Ausdauersportarten in al-
len Alterstufen wecken und erhalten sollen. So wird
von Projekten sowohl in Klasse 5 als auch in Neigungs-
kursen berichtet. Als Anregung zur weiteren Informa-
tion dienen sicher wieder die Gber den DSLV erhaltli-
chen, hier kurz vorgestellten Unterrichtsbeispiele zum
Thema Ausdauer.

Ein eigener Artikel ist der Insel-Grundschule Pforzheim
gewidmet, welche beispielhaft als Schule im sozialen,
von Migration gepragten Brennpunkt, Sport sowohl als
Integrationsinstrument einerseits, als auch als Praven-
tionsangebot Uber gesunde Ernahrung und Bewegung
andererseits anbietet. Die Schule erhielt fir ihr Enga-
gement den deutschen Praventionspreis des Bundes-
ministeriums fir Gesundheit 2009.

Mit den Standardrubriken Sportabitur, Jugend trainiert
und der kleinen Regelkunde wollen wir aktuell Wis-

senswertes weitergeben und schlagen durch die Vor-
stellung zweier hoffnungsvoller Turntalente wieder
den Bogen von der Schule zum Spitzensport. Unter
.Aktuelle Informationen” stellen wir personelle Ande-
rungen bei den Regionalteams Sport der Staatlichen
Schldmter und im Fachberaterteam flir berufliche
Schulen vor.

Die Redaktion hofft auf das Interesse der geneigten
Leserschaft, bittet um thematische Anregungen flr
die nachsten Ausgaben und appelliert an die Fach-
schaften die Redaktion durch geeignete Beitrage zu
unterstltzen, um die Aktualitat und Attraktivitat unse-
res Sport INFO zu erhalten.

Leitthema der néchsten Ausgabe des Sport INFO wird
~Trendsportarten in der Schule” sein.

An dieser Stelle mochte sich das Sportteam des RPK
ganz speziell bei StD Trubpert Armbruster, Max-\We-
ber-Schule Sinsheim bedanken, der (ber viele Jahre
als Fachberater Sport an beruflichen Schulen, die Be-
lange dieser Schulart engagiert vertreten hat und nun
mit Beginn dieses Schuljahres in den wohlverdienten
Ruhestand getreten ist. Wir freuen uns, mit Bernd
Schneiderat einen geeigneten Nachfolger gefunden zu
haben.

Die Redaktion
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Ausdauertraining im Schulsport

Florian Engel, FOSS

(Forschungszentrum fir den Schulsport und den Sport von Kindern und Jugendlichen - Karlsruhe)

Mit Ausdauertraining wird haufig stun-
denlanges, monotones Traben in gleich-
bleibender Geschwindigkeit assoziiert.
Eine Tatigkeitsform, die so bei Kindern
und Jugendlichen im zeitlich knapp be-
messenen Schulsport wohl kaum auf
Interesse stoRt. Ausdauer ist jedoch
nicht zwangslaufig gleichbedeutend
mit langem und monotonem Laufen in
der gleichen Geschwindigkeit. Ausdau-
ertraining beginnt schon ab 35 Sekun-
den, vorausgesetzt diese 35 Sekunden
werden mit hoher Intensitat absolviert.
Bei einem Intervallprogramm Gber 10
mal 30 Meter Sprint handelt es sich
schon um ein (Schnelligkeits)Ausdau-
erprogramm. Eine schnelle, intensive,
dynamische und im Tempo variierende
methodische Gestaltung des Ausdau-
ertrainings kommt Kindern sehr entge-
gen, da es den natirlichen Bewe-
gungsmustern von vorpubertaren Kin-
dern entspricht (vgl. Psychologische
Aspekte). Zusatzaufgaben und alterna-
tive Bewegungsformen, die vom ,nor-
malen” Laufen abweichen, schaffen
zusatzliche koordinative und kognitive
Reize, lenken von der Belastung ab und
verhindern Monotonie, Langweile oder
auch Uberbeanspruchung. Soll das
zyklische Bewegungsmuster aufgebro-
chen werden, eignen sich Ubungen
aus dem Lauf-ABC (Tipps und Bildrei-
hen dazu sind auf www.leichtathletik.
de zu finden). Im Schulsport ist die
nutzbare Nettozeit pro Stunde bekann-
terweise verhaltnismaRig gering, so-
dass sich kurze und intensive Inhalte
aufgrund des relativ geringen Zeitbe-
darfs besonders anbieten. Die anae-
rob-laktazide, die anaerob-alaktazide
und die aerobe Energiebereitstellung
sollten sich im Training abwechseln.
Das Einbauen von aktiven Pausen (sie-
he Belastungsmuster) zwischen den
intensiven Anteilen ist somit notwen-
dig. Typische Belastungsmuster im in-
tensiven anaeroben Training sind nach
Gibala (2007) Intervalle zwischen 15
und 90 Sekunden, die je nach Trai-
ningszustand und Trainingsziel variiert
werden kdnnen. Zwischen den inten-
siven Intervallen liegen immer aktive
Pausen (Trabpausen), die langer als die
Intervalldauer sind und bei ca. 60 bis
70% Intensitat liegen. Untrainierte Kin-
der kénnen die aktiven Pausen auch im
Gehen zurlicklegen (Gibala, 2007).
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Ausdauertraining im Schulsport

Praxisbeispiele fiir das Ausdauertraining in der Schule sowie physiologi-
sche und psychologische Voraussetzungen von Kindern fiir Ausdauerbelas-

tungen im Laufen
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Intensive Intervallprogramme (siehe
unten) kénnten folgendes Belastungs-
geflige haben:

1. 15 x 15 Sekunden Belastung (90 bis
95%) mit 30 Sekunden Pause (70%)

2. 4 bis 6 x 30-bis 60 Sekunden Bela-
stung mit je 4 Minuten aktiver Pause

3. 4 x4 Minuten Belastung (90 bis 95%)
mit 4-bis 5Minuten Pause (70 %)

Fahrtspiel

Eine abwechslungsreiche Trainingsme-
thode, mit der das Ausdauertraining ge-
staltet werden kann, ist das Fahrtspiel,
oder auch variable Dauermethode ge-
nannt. Beim Fahrtspiel wird Uber ver-

Padagogischa Hothachule Karsuha

schieden lange Zeitabschnitte das Tem-
po -vom Gehen bis hin zum Sprint- vari-
iert. Dabei koénnen die unterschied-
lichen Geléandebedingungen in der In-
tensitdtsgestaltung bericksichtigt wer-
den. Ebenfalls kénnen noch andere Zu-
satzaufgaben und Bewegungsformen,
wie bspw. Liegestltze, Streckspriinge,
Sidesteps, eingebaut werden. Diese ab-
wechslungsreiche Gestaltung kommt
dem natirlichen Bewegungsverhalten
der Kinder nahe und die Zeit vergeht
subjektiv schneller. Elemente aus dem
Lauf-ABC kénnen ebenfalls in das Fahrt-
spiel integriert werden.
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Schiilerbiathlon

Je nach Wetterlage -in der Halle, drau-
en auf dem Schulhof oder im Gelan-
de- wird von der Lehrkraft ein Rund-
kurs abgesteckt, den die Schdler
durchlaufen sollen. An einer festen Sta-
tion auf der Runde muss eine Ge-
schicklichkeitsaufgabe absolviert wer-
den (Bélle oder Bohnensackchen in ei-
ne Kiste werfen, Kegel umwerfen, Ziel-
werfen auf die Gitterleiterwand, Tor-
wandschiefien, Zielschiefien auf Mini-
tore etc.). An der Station befindet sich
mindestens ein Helfer, der die Wurfge-
rate nach jedem Durchgang zuriick zur
Abwurfstelle bringt. Fur jeden Fehlver-
such muss eine kleine vorher abge-
steckte Strafrunde absolviert werden,
bevor es wieder auf die Laufstrecke
geht. Die Strafrunde sollte ca. 5 bis
10% der grofsen Runde betragen und
darf die Hauptlaufstrecke nicht kreu-
zen. Naturlich kann der Biathlon auch
ohne Strafrunde durchgefihrt werden.
Bei dieser Variante darf der/die Ein-
zellaufer/in erst weiterlaufen, wenn er/
sie die Geschicklichkeitsaufgabe voll-
standig erflllt hat. Der Schulerbiathlon
kann als Staffelspiel mit Mannschaften
durchgefiihrt werden oder als Mas-
senstart, bei dem alle gleichzeitig star-
ten. Jedoch muss bei einem Massen-
start darauf geachtet werden, dass
dann genltgend Platze an der Station
eingerichtet sind (Oltmanns, 2006).

Hindernisparcours

Die Schuler kdnnen in der Halle einen
Hindernisparcours mit verschlungenen
Wegen aufbauen. Der Kreativitdt kann
dabei freien Lauf gelassen werden, vo-
rausgesetzt die Hindernisse oder Um-
wege bericksichtigen den Sicherheits-
aspekt. Flr den Parcours kénnen fast
alle Materialien, die in der Sporthalle
zur Verflgung stehen, eingesetzt wer-
den. Vor dem Start wird natUrlich von
dem Lehrer/der Lehrerin nochmals
kontrolliert, ob der Parcours fur alle
Schiler gefahrlos und sicher, auch
nach eintretender Ermidung, zu be-
waltigen ist. Die Schuler starten gleich-
zeitig von verschiedenen Stellen des
Parcours aus, um einen staufreien Ab-
lauf zu gewahrleisten. An den einzel-
nen Geratestationen absolvieren sie
kleine Zusatzaufgaben, wie Balancie-
ren Uber eine umgedrehte Langbank,
Vorwaértsrollen auf einer Mattenbahn,
Slalomlaufen um Slalomstangen oder
Hinauflaufen der Kastentreppe mit
Springen auf die Weichbodenmatte. Es
kénnen auch Hindernisse aus mehre-
ren Blockx oder Weichbodenmatten
aufgebaut werden. Beliebig viele und

abwechslungsreiche Variationen von
Aufgaben sind bei dieser Ubungsform
anwendbar (Oltmanns, 2006).

Zeitschatzlaufe

Fir die jeweilige Teilnehmerzahl wird
von der Lehrkraft ein ausreichend
groRes Feld markiert, oder es werden
vorhandene Spielfeldmarkierungen ge-
nutzt. Eine zu laufenden Zeit, z.B. zwei
oder drei Minuten, wird vorgegeben.
Auf das Startsignal laufen alle Schiler
in beliebiger Geschwindigkeit kreuz
und quer durch das Feld. Dabei schatzt
jeder selbst die Zeit und wenn er meint,
die vom Lehrer vorgegebene Zeit sei
verstrichen, setzt er sich an Ort und
Stelle hin. Wenn alle Schiler ihren Lauf
beendet haben, gibt die Lehrkraft die
Rdckmeldung, wer die Zeit gut einge-
schatzt hat und wer daneben lag.
Dadurch, dass keine bestimmte Stre-
cke vorgegeben wird (z.B. drei Runden
in zwei Minuten), sind die Schdler an
keine Geschwindigkeit gebunden und
kdnnen ihr selbstgewahltes Tempo lau-
fen. Heterogene Zusammensetzungen
kdnnen so gut kompensiert werden.
Die zu laufende Zeit kann je nach Alter
und Leistungsfahigkeit der Schuler va-
riiert werden. In unteren Jahrgangsstu-
fen ist es sinnvoll, dass zur Hilfestel-
lung ein akustisches Signal nach der
Halfte der Zeit gegeben wird (Olt-
manns, 2006).

Staffelmarathon/Bambinirun

Im Schulsport bietet sich eine Unter-
richtsreihe Ausdauertraining an, die ein
konkretes Ziel —z.B. Teilnahme an einer
Laufveranstaltung -verfolgt. Es kdnnte
so gezielt fir einen Bambinirun mit
Grundschdlern, einen Schulerlauf im
Rahmen eines Volkslaufs mit Mittel-
stufenschilern, einen Staffelmarathon
oder einen Schulwettkampf mit Ober-
stufenschilern trainiert werden (Ter-
mine flr Laufveranstaltungen und
Volkslaufe: DLV-Laufkalender www.
leichtathletik.de). Die Teilnahme an
einem Volkslauf oder Staffelmarathon
ist ein unvergessliches Erlebnis fur die
Schiiler. Der Applaus des Publikums ist
sehr motivierend und belohnt sogar
ausgemachte Laufmuffel far ihr Enga-
gement. Die Aussicht auf ein groReres
Event oder eine Strecke, die ohne Trai-
ning nicht bewaltigt werden koénnte,
motiviert die Schiler zusatzlich. Sie se-
hen ein konkretes Ziel hinter dem Sport-
unterricht und koénnten eventuell Uber
den Schulsport hinaus Interesse am
Laufsport gewinnen.

Rekordstaffel

Den aktuellen deutschen Rekord Uber
5.000 Meter (12:54,70 Minuten) von
Dieter Baumann anzugreifen, das ist
das Ziel der Rekordstaffel. Dazu vertei-
len sich die Schuler in finf gleich groR-
en Gruppen an vier Punkten (alle 100
Meter) um die 400m Bahn herum. Die
Startposition wird mit zwei Gruppen
besetzt. Die Staffel misste, um eine
Zeit von 12:54,70 Minuten auf 5.000
Meter (12,5 Runden) zu unterbieten, ei-
ne durchschnittliche Zeit von unter
7,52 Sekunden pro 50 Meter, 15,04 Se-
kunden pro 100 Meter und pro 1.000
Meter 2:30,48 Minuten laufen. Je nach
Alter und Leistungsfédhigkeit entspre-
chen diese Zeiten sicherlich dem maxi-
malen Sprinttempo der meisten Schi-
ler. Darauf sollte vor Beginn der Staffel
ausdricklich hingewiesen werden. Um
das Erfolgserlebnis zu garantieren,
kann natdrlich auch eine etwas lang-
samere, aber immer noch anspruchs-
volle Zeit ausgesucht werden: z.B. der
deutsche Rekord der Frauen Uber
5.000 Meter (14:42,03). Dann mussten
die 100 Meter ,,nur noch” unter 17,30
Sekunden zurlickgelegt werden. Je
nach GréRe und Jahrgangsstufe der
Klasse missen die Zeiten und Distan-
zen natUrlich angepasst werden. Fir ei-
ne Unterstufenklasse wirde eventuell
schon eine 3000 Meter Strecke ausrei-
chen. Fir die Mittel- oder Oberstufe
kdnnte, je nach Leistungsfahigkeit,
auch eine 10.000 Meter Zeit (25 Run-
den) in Betracht gezogen werden.

Physiologische und psychologische
Voraussetzungen

Die motorische Fahigkeit aerobe Aus-
dauer ist bereits im friihen Kindesalter
gut trainierbar (Conzelmann, 1994).
Kinder verfligen bereits vor einem sy-
stematischen Training Uber ein hohes
Adaptationsniveau der aeroben Aus-
dauer. Die physiologischen Eigenschaf-
ten des kindlichen Organismus sind flr
aerobe Belastungen besonders gut ge-
eignet. Ein schnelles Ansprechen der
Sauerstoffkinetik und eine hohe rela-
tive Sauerstoffaufnahme sind beson-
ders glnstige Faktoren fir den Aus-
dauersport und bei Kindern bereits oh-
ne Training vorhanden. Dies macht es
Kindern maoglich, sich vergleichsweise
lang im aeroben Bereich zu bewegen,
bevor sie eine Sauerstoffschuld einge-
hen missen (Bar-Or, 1986). Des Wei-
teren finden wir bei Kindern eine hohe
arterio-vendse Sauerstoffdifferenz vor.
Sie kénnen den Sauerstoff im Blut gut
ausschopfen — ein Ziel, welches Aus-
dauersportler durch stundenlanges

2/2009
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Training anstreben. Wahrscheinlich ist
die hohe Kapillarisierung und kurze Per-
fusionsstrecken des kindlichen Orga-
nismus Grund flr die von aus Sicht der
Erwachsenen beneidensfahigen Eigen-
schaft. Das Herz von Kindern weist,
absolut gesehen, eine geringere GroRe
auf als das von Erwachsenen, relativ
auf das Kdrpergewicht bezogen, hat es
dieselbe GroRe wie bei Erwachsenen
(vgl. Bar-Or, 1986; Weineck, 2007;
Martin et al., 1999; Zintl, 2004).

Einige Beobachtungen widerlegen je-
doch die eben angefihrten Annahmen
und belegen hingegen gute Vorausset-
zungen fUr anaerobe Belastungen auch
im frihen Kindesalter. Zum einen un-
terscheidet sich die Kérperzusammen-
setzung von Erwachsenen und Kin-
dern. Kinder haben einen prozentual
und absolut geringeren Muskelanteil
sowie ein prozentual hoheres Blutvolu-
men. Folglich verteilen sich weniger
Stoffwechselendprodukte des Mus-
kels (u.a. Laktat) in einem gréfieren
Verteilungsvolumen. Die gemessene
Laktatkonzentration ist demnach natur-
lich verringert, doch stellt sie kein Indiz
flr eine geringere anaerobe Leistungs-
fahigkeit des gesamten Stoffwechsels
dar (Beneke et al., 2002). Das bei einer
Belastung im Muskel gebildete Laktat
muss vom Koérper wieder abtranspor-
tiert und abgebaut werden (Laktateli-
mination). Die Annahme, dass Kinder
das Laktat viel langsamer abbauen, ist
zwar widerlegt, jedoch hat sich diese
Erkenntnis noch nicht ganzlich durch-
gesetzt. Die Fahigkeit einer guten Eli-
mination von Laktat nach intensiven
und maximalen Belastungen weisen
aktuelle Untersuchungen von Beneke
et al. (2005) sowie Miiller et al. (2009)
nach.

Auch die Regenerationsfahigkeit von
Kindern nach maximalen Belastungen
steht der von Erwachsenen nicht nach
und verlauft unter bestimmten Bedin-
gungen sogar rascher (Beneke, 2005;
Mdller et al., 2009). Prapubertéare Kin-
der erholen sich nach anaeroben
Wingate-Tests schneller als Erwachse-
ne, d.h., sie kdnnen ihre Ausgangslei-
stungen nach wesentlich kirzerer Pau-
sendauer wieder erreichen als Erwach-
sene (Hebestreit et al., 1993).

Weitere Vorteile der Kinder liegen in
der insgesamt geringeren Leistungsab-
gabe bei hochintensiven Belastungen.
Kinder konnen weniger motorische
Einheiten bei maximalen Belastungen
rekrutieren. Dies flUhrt zu einem
friheren Abbruch der Leistungen und
somit zu einer positiven Beeinflussung
der Erholungszeit. Dabei mache es kei-

GriBenbedingter Wachstumsbedingte Stoffwechselbedingts
Eirfluss Einfluss Einfluss
Gelingere Geringere relative Schnellersr Rilckkehr zum
Muskelfaserdurchschnitt Muskelmasse S3ure-Basengleichgewicht
!
Hahere Kapillardichte [zeringers neuro-muskuldre Geringers
Rekrutierung () Laktatkonzentaton
Geringers
T : Schnellers
Perfusionssirecke KrP-Resynthese
Geringers R = -
i TR Geringere relative Geringers glykolytische
Stoffwechselwegs Leistungsabgabe Enzymaktivitat
Geringers Geringers Menge an
Zirkulationszeit Energietragem
|_| Schnefleres Ansprechen 3
von Herzkreislaufsystem Schnellere
Regeneration

Abbildung 1: Anatomische und physiologische Griinde flir eine schnellere Regene-
ration von Kindern im Anschluss an hochintensives Training (Sperlich et al., 2008,

S. 5, nach Falk & Dothan, 2006).

nen Unterschied, ob es sich um inten-
sive Ausdauer- oder Kraftbelastungen
handelt. Aufgrund dieser Gegeben-
heiten seien Kinder sogar besonders
flr anaerobe Belastungen geeignet
(Falk & Dothan, 2006).

Psychologische Aspekte

Einigen Autoren zufolge liegt bei Kin-
dern neben der physiologischen Nicht-
eignung zusatzlich eine psychologische
Nichteignung flr anaerobe Bela-
stungen wegen psychischer Uberforde-
rung und Drop-out infolge intensiver
Belastungen vor (Weineck, 2007).
Dem steht das bei Kindern beobachte-
te selbst gewéhlte Spiel- und Bewe-
gungsverhalten entgegen. Eine Unter-
suchung von Bailey et al. (1995) ergab,
dass das selbst gewahlte Bewegungs-
verhalten von Kindern (6-bis 10-Jah-
rigen) aus kurzen und intensiven Fang-
spielen mit meist nur kurzen Pausen
bestand. Es konnte eine prozentuale
Gewichtung der Bewegungsaktionen
von 77% bei niedriger Intensitdt, 20%
bei mittlerer und 3% bei hoher Intensi-
tat beobachtet werden. Uberdies fan-
den keine ununterbrochenen Fortbe-
wegungen statt, die langer als 10 Mi-
nuten dauerten (Bailey et al., 1995). So-
mit liegt beim Spiel- und Bewegungs-
verhalten von Kindern eine Intensitats-
und Zeiteinteilung vor, die einem exten-
siven Kurzzeitintervalltraining mit ak-
tiven Pausen entspricht, welches auch
anaerob-laktazide Belastungen bein-

haltet. Das subjektive Belastungsemp-
finden (anhand der BORG-Skala) von
10-jahrigen ausdauertrainierten Kindern
bei hochintensiven Kurzzeitintervallbe-
lastungen mit aktiven Pausen fallt sig-
nifikant geringer aus als bei trainierten
Erwachsenen (Engel, 2009). Zusatzlich
zur Motivation von Kindern fir kurze
und schnelle Bewegungen kommt die
fehlende Motivation fir langandau-
ernde gleichmaRige Belastungen hin-
zu. Kirzere Aufmerksamkeitsperioden
und die Vorliebe von Kindern fur kurze
und  schnelle  Bewegungsmuster
sollten in der Praxis bertcksichtigt wer-
den. Zudem weisen die Beanspru-
chungsprofile der meisten Ausdauer-
sportarten fir den Altersbereich von 9
bis 12 Jahren (in der Leichtathletik
Schiiler C/Schiler B) so kurze Distan-
zen und Wettkampfstrecken auf, dass
die Energiebereitstellung zu einem
GroRteil anaerob erfolgt (Zintl, 2004).
Die physiologische und psychologi-
sche Unbedenklichkeit von intensiven
anaeroben Belastungen fir Kinder ist
somit hinreichend belegt, sodass dazu
Ubergegangen werden kdnnte, die
praktische Gestaltung des Ausdauer-
trainings in der Schule an diese Er-
kenntnisse anzupassen.

Literatur

Die Literaturliste finden Sie auf der
Hompage des FOSS
www.sport.uni-karlsruhe.de/foss
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Aus Freude am Laufen!
Sportpraxis mit Sporttheorie verbinden - wie trainiere ich Ausdauer in

einem Kernfach Sport?

Peter Klumpp, Staatliches Seminar fur Didaktik und Lehrerbildung (Gymnasien) - Karlsruhe

LFrust und Lust liegen oft dicht beiei-
nander!” Das trifft im Schulsport be-
sonders auf das Trainieren der Ausdau-
er zu. Erschwerend kommt hinzu, dass
die Fahigkeiten der Schiler zum Teil
weit auseinander liegen. Herausforde-
rung genug, das Thema Ausdauer ei-
nerseits auf motivierende Art und Wei-
se zu unterrichten und andererseits
den ,langen Atem” des Trainierens
nicht aus dem Blick zu verlieren.

An erster Stelle rangiert dabei die Fra-
ge: wie vermittle ich eine dauerhafte
Freude am Laufen? Die Schilerinnen
und Schiiler sollen erfahren, dass aus-
dauernd laufen an sich Freude bereitet
und zwar auch dann, wenn sie zuwei-
len an die Grenzen ihrer Leistungsfa-
higkeit herangefliihrt werden! Aus die-
sem Grund stehen zu Beginn der Un-
terrichtseinheit ,spielerische und ge-
sellige Formen” des Ausdauertrai-
nings. Sie werden aber immer wieder
durch  leistungsanregende Inhalte
durchbrochen. Dabei wird ein beson-
deres Augenmerk darauf gelegt, dass
die Schiler sich gemaf ihrer konditio-
nellen Fahigkeiten belasten kdnnen.
Dies geschieht entweder tber leistungs-
homogene Gruppen oder (ber die
Wahl eines ABC-Levels. Meine Erfah-
rung zeigt, dass ein Teil der Schdler
einfach nur laufen will — pur - ohne
.Spielereien”. Meine Erfahrung zeigt
aber auch, dass ein anderer Teil der
Schulerinnen und Schiler weitere Sin-
nebenen und Motive bendtigt, um ei-
nen Zugang zum ausdauernd Laufen
herzustellen. Hier ist also eine Verein-
fachung und ein mehrperspektivischer
Zugang dringend erforderlich.

Das zweite Ziel dieser Unterrichtsein-
heit ist Ihnen bereits in der Uberschrift
begegnet. Und es begegnet |hnen in
Ihrer Unterrichtspraxis als oft unbefrie-
digendes Erlebnis —so ergeht es mir je-
denfalls. Daraus ergibt sich die Frage
wie sich die theoretischen Inhalte sinn-
voll und effizient mit der Praxisverbin-
den lassen. Ich habe mich fir einen
einfachen, aber fir die Schdler leicht
nachvollziehbaren Weg entschieden.
Ich folge der theoretischen Gliederung
von Friedmann (2008), in Dauer- und
Intervallmethoden und Ubertrage sie in
ahnliche, vereinfachte sportpraktische
Formen. Nach anstrengenden Inhalten

werden pragnante Theorieblocke ein-
geschoben, so dass die sportpraktisch
gemachten Erfahrungen theoretisch
reflektiert werden kénnen. Mir ist da-
bei besonders wichtig, dass die Praxis
den Ton angibt und die Theorie dem
sportlich Erlebten folgt. Unterm Strich
packe ich in die dreiwdchige Unter-
richtseinheit die geforderte drei zu eins
Praxis /Theorie-Gewichtung.

Einzelne Stundeninhalte —beispielswei-
se die intensive Intervallmethode-
zwangen mich, aus trainingsphysiolo-
gischen wie motivationalen Gesichts-
punkten eine weitere korrespondieren-
de Sportart in die Unterrichtseinheit zu
integrieren. Ich habe mich hierbei fir
Ultimate Frisbee entschieden (naheres
spéter).

Wilhelm Busch sagt: , Ausdauer wird
frlher oder spater belohnt — meistens
aber spéat!”  Trainingsphysiologisch
wird eine dreiwdchige Ausdauerschu-
lung nicht viel bewirken. Daher kénnten
wir mit unseren Schilerinnen und
Schilern verabreden, zwischen der 5.
und 6. Doppelstunde eine zwei bis
dreiwdchige selbststandige Trainings-
zeit einzuschieben. lhren individuellen
Trainingsplan haben sie ja bereits als
Hausaufgabe ausgearbeitet. So
kdnnten sie am Ende einen messbaren
Leistungsfortschritt ,verbuchen”.

DIDAKTISCH-METHODISCHE UBER-
LEGUNGEN

1. Run-and-Bike —zwei Sportler teilen
sich ein Fahrrad— der eine lauft, der an-
dere fahrt Rad. Die Schulerinnen und
Schiler wechseln ihre Positionen
selbststandig. Die Intensitat sollte ge-
ring bis mittel sein. So kénnen die
Schilerinnen und Schiiler (fast) mihe-
los eine Stunde ausdauernd laufen und
fahren. Wer Hin- und Rickweg auf der
gleichen Strecke wahlt, kann den Rlick-
weg bereits zu einer Verscharfung des
Tempos einsetzen. Lauferfahrene und
ausdauertrainierte Schilerinnen und
Schiler koénnen, sofern gewdlnscht,
auch ganz auf das Rad verzichten. Oder
es finden sich Dreiergruppen mit
einem Rad zusammen. Die Schiiler
entdecken und erfahren bei dieser Aus-

dauerform, dass sie Uber einen langen
Zeitraum locker unterwegs sind. Sie
kénnen sich wahrend des Laufes un-
terhalten und legen insgesamt eine lan-
ge und damit abwechslungsreiche
Strecke zurick. Vielleicht liegt auch ein
lohnendes Ziel in erreichbarer Nahe |h-
rer Schule.

AnschlieRende reflektieren die Schiile-
rinnen und Schdler ihre gewonnenen
Lauferfahrungen und Uberlegen, wie
Uber das Run-and-Bike Intensitat und
Umfang noch gestaltet werden kon-
nen. Der Lehrer wird das Unterrichts-
gesprach mit einem kurzen Vortrag
Uber die extensive und variable Dauer-
methode ergénzen. In etlichen LaufbU-
cher und Artikeln finden sich (empfeh-
lenswert mobile 3/02, S. 5) TagebuU-
cher als Trainingsprotokolle. Die Schi-
lerinnen und Schdler erhalten hiervon
eine Kopie mit dem Arbeitsauftrag,
zum einen ihre sportlichen Leistungen
zu protokollieren und zum anderen an-
hand des Kapitels ,Ausdauertraining im
Bereich Gesundheit und Fitness' (S.
57) einen individuell abgestimmten
Trainingsplan flr die ndchsten 6 Wo-
chen zu entwerfen.
Zusammenfassend: der mehrperspek-
tivische Einstieg — kooperativ und um-
weltsensibel — soll das Interesse der
Schiilerinnen und Schiler fir das The-
ma wecken. Die als subjektiv giinstig
empfundene Ausdauerbelastung soll
ein motivationales GrundgerUst fur die
weiteren Stunden legen.

2. Spielerisches Ausdauertraining

In der zweiten Doppelstunde sollen die
Schilerinnen und Schuler auf spiel-
erische Weise ihr Tempogefihl verbes-
sern. In meinen Augen eignet sich der
Rechtecklauf hierflr besonders: ,,Die
Klasse verteilt sich gleichmafig um ein
Rechteck mit 50m Umfang, dessen
vier Eckpunkte durch Hiutchen markiert
sind. Die Schuler laufen um das Recht-
eck und regulieren ihr Tempo so, dass
sie nach gleichen vorgegebenen Zeitin-
tervallen (Signal) immer wieder ihren
Ausgangspunkt Uberlaufen.” (Bader et
al 1998: Kinderleichtathletik, S. 47) Das
Laufspiel kann einerseits so differen-
ziert werden, dass die Schiler — bei
gleicher Zeit - auf klrzeren oder lan-
geren Rechtecken unterwegs sind..
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Andererseits kdnnen die Zeitintervalle
variiert werden. Vorab geben Sie dabei
den Schilern folgenden Arbeitsauf-
trag:: ,, Zahlt die Anzahl der Schritte, die
ihr zum Ein- bzw Ausatmen benotigt!”
Ein Verhaltnis von vier zu vier ent-
spricht einem langsamen Lauftempo;
ein Verhaltnis von drei zu drei stellt fir
einen Anfanger eine gute Richtschnur
dar; ab einem Verhéltnis von zwei zu
zwei wird es fur Ungelibte schwierig,
einen langeren Zeitraum durchzulau-
fen. Aus Grinden der Arbeitsékonomie
bietet sich an, das bestehende Recht-
eck fir Umkehrldufe einzusetzen. Mein

Tipp: Wahlen Sie eine motivierende
Musik mit flottem Rhythmus, die Sie
zweimal abspielen. Beim ersten Mal
zahlen die Schuler ihre Runden; beim
zweiten Mal wechseln die Schdler ihre
Laufrichtung und zahlen die erreichte
Rundenzahl wieder auf null zurick —
wer erzielt das gleichméaRigste Lauf-
tempo?”

In einer Erholungspause kénnen Sie in
einem kurzen Lehrervortrag auf die
verschiedenen Arten und auf die Be-
deutung der Pulsmessung eingehen.
Daran schliet sich ein zweiter Block
von Ausdauerspielen an, bspw. Biath-

lon oder Laufratsel. Entscheidend wird
dabei sein, dass Sie die Intensitat der
einzelnen Spiele passend variieren. Als
Vorbereitung fir die kommende Stun-
de sollte ein Spiel zumindest fur 10-15
min an die intensive Ausdauermethode
heranreichen.

Zum Abschluss werden die wochent-
lichen Trainingspléne (bereits gestellte
Hausaufgabe) verglichen und kritisch
besprochen. Zusammenfassend: wie-
derum werden Uber einen mehrper-
spektivischen Zugang viele Motive (si-
ehe Tabelle) der Schilerinnen und
Schiler angesprochen. Darlber hinaus

Uberblick Giber die Unterrichtseinheit

Inhalt — Praxis

Differenzierung

Inhalt Theorie
(Friedmann 2008: Trai-
ningslehre)

Primare Ziele
(bezogen auf die Ausdauerin-
halte)

1. Run and Bike

A-Level: lauft die Strecke
durch

B-Level: zu dritt mit einem
Fahrrad

C-Level: paarweise mit
einem Fahrrad

Variable, extensive Dau-
ermethode
Hausaufgabe: Erstellt
einen wochentlichen Trai-
ningsplan (Info S. 57)

Laufmotivation wecken
Korpersensibel laufen
Kooperativ laufen

Uber einen langeren Zeitraum
laufen

Praxis theoretisch reflektieren

dauertraining:
Umkehrlaufe
Biathlonstaffel
Laufratsel
Lauf-Memory

2. Spielerisches Aus-

Drei unterschiedlich gro-
3e Rechtecke bei den
Umkehrlaufen; leistungs-
homogene Gruppen
einteilen bei den anderen
Spielen

In den Pausen zwischen
den Spielen: Pulsen —
Exkurs Herzfreq. (vgl. S.
58)

Gegenseitige Hausaufga-
benkontrolle

Tempogefihl entwickeln
Geselliges Laufen
Korpersensibel laufen
Kooperativ Laufen

Spannung und Wettkampf
suchen

Praxis theoretisch reflektieren

3. Intensive DM —
30 Minutenlauf
Ultimate Frisbee
Konzeption/Inhalt
siehe Kapitel

Binnendifferenzierung
nach Kénnensstand

Dauermethoden im Uber
blick (vgl. S. 53)

Etwas leisten sich messen
Lauftempo einteilen kénnen
Praxis theoretisch reflektieren

4. Fahrtspiel
Ultimate Frisbee
Konzeption/Inhalt
siehe Kapitel

Schema des Fahrtspiels
S. 54 auf ein A/B/C-Level
vereinfachen.

Abituraufgabe bearbeiten
Unterschied zwischen
Fahrtspiel und Tempo-
Wechselmethode
thematisieren

Lauftempi spielerisch variie-
ren

Eigene Leistungsfahigkeit
richtig einschatzen kénnen

5. Stern-Orientie-
rungslauf

5 Stationen ca. je-
weils 5-6 min Lauf-
zeit; an der Basis

Pause von ca. 3 Min,

Leistungshomogene
Gruppen einteilen. Die
Schilerinnen und Schiler
sollen die Stationen ziigig

Stellt der Orientierungs-
lauf eine Extensive Inter
vallmethode dar?
Lickentext anhand der

Spannung suchen

Soziale Kompetenzen férdern
Etwas leisten, sich messen
Praxis theoretisch reflektieren

oder 30 Min. Lauf
Ultimate Frisbee
Konzeption/Inhalt
siehe Kapitel

leistung

Ggf. mit den Schilerinnen
und Schilern eine 2-3
wochige Trainingszeit ver
einbaren |

) anlaufen! Tabelle S. 55
um eine Aufgabe zu
l0sen.
: WahIimdglichkeit, der zu :
6. Leistung messen . Leistung messen
) erbringenden Ausdauer- i
— wahlweise Cooper Legepuzzle: An Grenzen gehen

Trainingswirkung von
Ausdauer - Gruppenarbeit
(vgl. S. 61-63)

Selbstwertgefihl starken
Praxis theoretisch reflektieren
Eigenverantwortliches Trainie-
ren anregen
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konnten die Schuilerinnen und Schiler
ihr ,, Tempogefihl” verbessern.

3.30 Minutenlauf und Ultimate-
Frisbee
In dieser Stunde erhalten die Schu-
lerinnen und Schuler einen Zwischen-
stand Uber ihre Ausdauerfahigkeit. Mit
Hilfe des Laufergebnisses und der zu-
gehorigen Notenpunkte kann jeder
Schiler sein weiteres Lauftraining nun
selbststandig optimieren.
Der 30 Minutenlauf rlickt zum ersten
Mal die Perspektive ,Etwas leisten
und sich mit anderen messen” in den
Mittelpunkt. Er entspricht der inten-
siven Dauermethode, deren Kennzei-
chen in der Pause erlautert und zu den
bisherigen extensiven Laufen abge-
grenzt werden kdnnen. Zudem ist der
30 Minutenlauf - neben dem Cooper-
lauf — die zweite Moglichkeit der Lei-
stungsmessung im fachpraktischen
Abitur.
Aus trainingsphysiologischen wie moti-
vationalen Gesichtspunkten spielen die
Schulerinnen und Schdler in der zwei-
ten Stundenhélfte Ultimate-Frisbee.
Das hat mehrere Grinde: Das Spiel ge-
lingt leicht. Es eignet sich fiir das , koedu-
kative Kernfach”, da sich die Ge-
schlechtsunterschiede nur geringfligig
bemerkbar machen. , Ego-gezocke"” und
Einzelleistung treten hinter das mann-
schaftliche Zusammenspiel. Schlief3-
lich gilt es als eines der fairsten Sport-
spiele. Und zu guter letzt ist es ein lauf-
intensives Spiel mit hohem Aufforde-
rungscharakter.

4. Fahrtspiel

Stichwort Fahrtspiel; den meisten Kol-
leginnen und Kollegen, die das Nei-
gungsfach Sport unterrichtet haben
wird das Schema aus Friedmanns Trai-
ningslehre vor Augen sein. Der eine
oder andere wird es in seine Unter-
richtspraxis aufgenommen haben. Da-
bei konnte er festgestellt haben, dass
die Schiilern das Fahrtspiel zwar gerne
ausprobieren, aber einigen dann doch
recht schnell die Luft ausgeht. Ein aus-
differenzieren in unterschiedlich schwie-
rige Fahrtspiele kann dem entgegen-
steuern. Vielleicht sind lhre Schulerinn-
en und Schiler auch selbst in der Lage
ein passendes und reizvolles Fahrtspiel
zu erstellen. In der Pause zum anschlie-
fenden Ultimate-Frisbee kénnten sie
die theoretischen Hintergrinde des
Fahrtspiels erlautern.

5. Sternorientierungslauf
Ausgangspunkt dieser Stunde konnte
die Leitfrage sein: ,Wie misste ein

Sternorientierungslauf in  Intensitat,
Umfang und Pausen gewahlt werden,
damit er einer intensiven Intervallme-
thode nahe kommt?” Die Ergebnisse
kénnen bspw. in einem Arbeitsblatt
festgehalten werden und dienen
gleichzeitig als Instruktion fir den fol-
genden Lauf. Die Uberlegungen der
Schulerinnen und Schiler kénnten zu
folgenden Leistungsparametern fih-
ren: b Stationen mit einer jeweiligen
Laufzeit von ca. 5-6 Minuten, dabei
sollte die Laufintensitat bei ca. 70 bis
80% liegen. Die Pause, in denen die
Aufgaben geldst werden, sollten circa
3-4 Minuten dauern.

Beim Sternorientierungslauf befinden
sich Start, Aufgabenzone und Ziel am
gleichen Ort. Jede Mannschaft be-
steht aus 3 bis 5 Laufern, die auf ihrer
Landkarte nummerierte Stationen ab-
laufen (Jede Mannschaft erhalt dabei
eine unterschiedliche Reihenfolge der
Stationen). Die Schiler sollen sich in
leistungshomogene Gruppen einteilen,
damit eine optimale Ausbelastung er-
zielt werden kann. Als Aufgaben bieten
sich bspw. Denksportaufgaben an (sie-
he Suddeutsche Zeitung; Film- oder
Flaggenratsel; Gewlrze erraten etc.)
oder sie flhren kleine Koordinations-
aufgaben durch (,Wer steht am lang-
sten blind auf einem Bein ohne seine
Position zu verdndern etc.).
Zusammenfassend lasst sich sagen,
dass diese Form des Ausdauertrai-
nings kooperatives, spannendes und
leistungsorientiertes Laufen miteinan-
der verbindet.

6. Leistung messen

Hinter Ihnen liegen nun 3 Wochen Aus-
dauertraining — moglicherweise konnten
sie lhre Schiler dazu motivieren, noch-
mals 2 Wochen eigenstandig zu trainie-
ren. Ein Zeitraum der sich leistungs-
physiologisch wohl positiv auf die Aus-
dauerfahigkeit ihrer Schiler ausgewirkt
hat. So erleben die Schiiler, dass Be-
harrlichkeit, Training und Uben sich
auch wirklich lohnen!

Als nachhaltiges Unterrichtsziel wissen
die Schuler nun, wie sie ihre Ausdauer
planmafiig steigern kénnen und sind in
der Lage, sich rechtzeitig auf die Aus-
dauerleistung des fachpraktischen Abi-
turs vorzubereiten.

Als Abschluss des Theorieblocks ord-
nen die Schiler in ein Schaubild (beste-
hend aus Herz, Lunge und Muskel) die
physiologische Wirkung des Ausdauer-
trainings ein (hierbei kann farbig in kurz-
zeitige und langerfristige Adaptionen
unterschieden werden). Die Visualisie-
rung von zahlreichen Fakten in ein pra-

gnantes Strukturschemaistlernpsycho-
logisch vorteilhaft und verdeutlicht den
Schuilern auf einer Meta-Ebene, wie
sie Lernen strukturieren kénnen. Ab-
schlieRend lassen sich in einem Unter-
richtsgesprach die erlebten psychisch-af-
fektiven Aspekte des Ausdauertrai-
nings erganzen.

Alle Formen und Materialien habe ich
in meinem Unterricht so ausprobiert.
Neu ist das Zusammenspiel in der skiz-
zierten Form. Ich bin gespannt auf die
Rickmeldung meines Neigungskurses.
Ich wiinsche Ihnen Ausdauer und Freu-
de beim Ausprobieren, Variieren und
Konzipieren!
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Das Fahrtspiel, eine geeignete Ausdauertrainings-
methode im Sportunterricht

Christian Stang, Ludwig-Frank-Gymnasium Mannheim

Vorbemerkung

Seit Jahren ist in fast allen Ausdauer-
sportarten ein wahrer ,,Boom” festzu-
stellen. Volks- und Marathonlaufe mel-
den immer neue Rekordteilnehmerzah-
len. Bei Triathlon- oder Mountainbike-
wettkdmpfen ist die Situation dhnlich.

Im krassen Gegensatz dazu steht die
Situation in den Schulen. Die Einstel-
lung der Schiler gegeniber Ausdauer
im Schulsport ist speziell in der Mittel—
und Oberstufe negativ gepragt. Kom-
mentare wie ,Bitte nicht laufen, das ist
voll anstrengend.” oder ,Das ist so
langweilig!” sind an der Tagesordnung.
Die Rahmenbedingungen im Schul-
sport erschweren ein sinnvolles Unter-
richten von Ausdauerinhalten. Die
grolRe Heterogenitdt in den Klassen
verhindert eine individuelle Forderung
der Schiiler. Die saisonal zur Verfligung
stehenden Trainingsmaoglichkeiten sind
teilweise stark eingeschrankt (Hallen-
kapazitdten, Stadionnutzung etc.).
Auch zieht man sich als Lehrer schnell
den Unmut der Schdler zu, wenn eine
Ausdauereinheit ansteht. Darlber hi-
naus ist festzustellen, dass bei Lehrern
eine gewisse Unsicherheit bei der
Durchfihrung von Ausdauereinheiten
besteht. Zum einen gibt es bezliglich
der Inhalte einer geeigneten Ausdauer-
einheit Unklarheiten, zum anderen ist
die Rolle, welche die Lehrperson wah-
rend einer solchen Einheit einnimmt,
diffus. Viele Fragen stehen im Raum:

¢ Wie lange sollen die Schiler tber-
haupt laufen?

e |asse ich auf der Bahn Runden laufen?

e [aufeich dann selber mit?

e Kann ich Uberhaupt mitlaufen (Ge-
sundheitszustand)?

e (QOder mache ich eher einen Dauerlauf?

e Kann ich dann aber die Klasse kon-
trollieren, wenn die schnellen Schi-
ler sehr weit entfernt sind?

e \Warte ich an der Halle oder im Stadi-
on oder laufe ich gegebenenfalls mit?

¢ Anwelcher Stelle laufe ich dann mit?

e Ganz vorne mit den schnelleren
Schuilern, eher in der Mitte oder
ganz hinten mit den Langsamsten?

Mit der Einflihrung des Cooper-Tests
als Prifungsform der Ausdauer in der
Abiturprifung sahen leider viele Kolle-

Variationsmoglichkeiten/ Beispielprogramme

Gesamtdauer Belastungsintervalle
Klasse 5/6 20-30min 6-10xTmin 3-b6x2min | 1-2-3-2-Tmin
Klasse 7/8 30-35min 8-12x1min 4-6x2min | 1-2-3-2-Tmin
Klasse 9/10 35-45min 8-15x1min 5-8x2min | 2x(1-2-3min)
Klasse 11/12 | 35-50min 10-15xTmin 6-8x2min | 2x(1-2-3min)

Tabelle 1: Variationsmoglichkeiten

gen darin eine einfache Madglichkeit,
den Bereich Ausdauer im Bildungsplan
fur alle Klassenstufen abzudecken. Der
Cooper-Test wurde als Trainingsmittel
missbraucht, um Ausdauer zu trainie-
ren. Eine padagogische und trainings-
wissenschaftliche Fehlentscheidung,
denn sicherlich kann dies keine effek-
tive und sinnvolle Ausdauereinheit er-
setzen.

Wie kann eine Unterrichtseinheit aus-
sehen, die zum einen auf die Rahmen-
bedingungen abgestimmt ist, und zum
anderen den Sportkollegen die oben
beschriebenen Unsicherheiten nimmt?
Es geht also darum eine geeignete
Ausdauermethode zu finden, bei der
die oben angesprochenen Schwierig-
keiten auf ein Minimum reduziert wer-
den und bei der zudem die im Schul-
sport  gewdnschten  Trainingswir-
kungen, priméar die Verbesserung der
allgemeinen aeroben Ausdauer, eintre-
ten. Eine hervorragende Trainingsme-
thode, die all diese Voraussetzungen
erflllt und zudem sehr variabel einsetz-
bar ist, ist das Fahrtspiel.

Das Fahrtspiel

Das Fahrtspiel (von schwedisch , Fart-
lek”) wurde 1930 von Gdsse Holmér in
Schweden erfunden. Es bedeutet
.Spiel mit der Geschwindigkeit”. (vgl.
Schmidt, 1990, 8) Das Fartlek - 60 Jah-
re alt und noch aktuell, in: Leichtathle-
tiktraining 4/90, S.8)

Urspringlich ist es eine Trainingsform,
bei der die Intensitdt/ Geschwindigkeit
waéhrend eines Dauerlaufes mehrmals-
von sehr niedrig bis anndhernd maxi-
mal- ,spielerisch” variiert wird. Da
wéahrend des gesamten Trainings keine
Pausen stattfinden, ist das Fahrtspiel
der Dauermethode zuzuordnen. Durch
die grofse Bandbreite der Belastungsin-
tensitat wird mit dem Fahrtspiel vor

allem der aerobe Grundlagenbereich,
aber bei intensiveren Belastungen der
aerob — anaerobe Ubergangsbereich
verbessert.

Fir den Schulsport eignet sich speziell
das ,Programmierte Fartlek”. Hier-
bei handelt es sich um eine Variante
des eigentlichen Fahrtspiels. Es wer-
den genau festgelegte Zeitabschnitte
als Belastungen vorgesehen. Somit
wird auf den spielerischen Aspekt ver-
zichtet. Ein typisches Einsteiger-Pro-
gramm ist zum Beispiel ein Fahrtspiel,
bei dem man 6-8 x 1 Minute Belastung
absolvieren muss. Je nach Leistungs-
vermdgen wird eine mittlere bis hohe
Intensitat (bei weitgehend gleichma-
Rigem Tempo) gewahlt. Auf die etwas
schnelleren Passagen folgen dann je-
weils Abschnitte, in denen man wieder
sehr langsam trabt. Die langsamen In-
tervalle dauern genauso lange wie die
schnellen. Sowohl die Gesamtdauer
des Trainings- als auch die Belastungs-
zeiten konnen je nach Leistungsvermo-
gen und Altersstufe beliebig variiert
werden (siehe Tabelle 1). Natirlich sind
auch andere Variationsmaglichkeiten
denkbar.

Durchfithrung

Vor der ersten Durchflihrung sollte
man den Schilern den genauen Ablauf
eines Fahrtspiels erklaren und sie dann
auf die wichtigsten Aspekte, die wah-
rend des Fahrtspiels beachtet werden
sollen, hinweisen:

1. Jeder Schiler wahlt sein eigenes
Tempo. Dies sollte wahrend der Be-
lastungen so gewahlt werden, dass
man die gesamten Belastungen in
einem konstanten Lauftempo be-
waltigen kann. Auch wahrend der
einzelnen Belastungsintervalle
sollte die Geschwindigkeit konstant
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bleiben. Folgende Hinweise kon-
nen fur die Schiler hilfreich sein:
.Auch eine Minute kann sehr lang
werden, wenn ihr am Anfang der
Belastung zu schnell loslauft”,
. Fangt nicht zu schnell an, damit ihr
auch alle Belastungsintervalle
schafft” oder ,Wenn ihr das letzte
Belastungsintervall noch ein klein
wenig schneller laufen kénnt als die
Belastungen zuvor, dann habt ihr al-
les richtig gemacht”. In den lang-
sameren Intervallen ist die Intensi-
tat sehr niedrig, es sollte aber nicht
gegangen werden. Ein deutlicher
Unterschied im Lauftempo zwi-
schen Erholungsphasen und Bela-
stungen sollte erkennbar sein.

2. Nach jeder Belastungsphase dreht
die Spitzengruppe sofort um und
lauft in der Belastungspause dem
letzten Schiler entgegen. Hat sie
diesen erreicht, wendet sie und
[duft nun mit diesem gemeinsam
bis zum Ende der Erholungsphase.
Somit ist zum Abschluss der Erho-
lungszeit die gesamte Gruppe wie-
der zusammen und kann gemein-
sam mit der ndchsten Belastung be-
ginnen.

3. Schafft es ein Schiler nicht mehr zu
joggen, kann er auch weitergehen.
Die Aufgabenstellung fir extrem
leistungsschwache Schiler sollte
es sein, schon zu Beginn ihr eige-
nes langsames Lauftempo zu fin-
den, die Belastungen wegzulassen
und gegebenenfalls Gehpausen ein-
zulegen. Diese Schiler werden in
den Pausen immer wieder von den
anderen Schilern ,abgeholt”. Soist
es auch moglich, Schiler, die nicht
laufen kdnnen, aber beim normalen
Gehen keine Probleme haben in
den Sportunterricht zu integrieren.
Diese Schiler konnen mit der Grup-
pe ,walken”.

4. Vor der ersten Belastung sollte im-
mer ein lockeres Einlaufen von
5-10min stattfinden. Zum Ende der
Einlaufzeit drehen die vordersten
Schiiler um und laufen bis zum letz-
ten Schler, so dass die erste Bela-
stung gemeinsam beginnen kann.
Nach der letzten Belastung folgt
entsprechend ein 5-10 mindtiges lo-
ckeres Auslaufen.

Der Fachlehrer kann selbst entschei-
den, an welcher Position er mitlauft. Je
nach Motivation, Leistungsstand und
Intention ist vom Laufen in der Spitzen-
gruppe bis zum Walken am Ende der

Gruppe alles moglich. Der Lehrer eroff-
net und beendet die einzelnen Inter-
valle durch ein akustisches Signal (Tril-
lerpfeife oder dhnliches). Sinnvoll ist es
auch fur die Schiiler, eine Uhr dabei zu
haben, um sich so speziell bei langeren
Belastungen selbst kontrollieren zu
kdnnen. Fir die Durchfihrung der Aus-
dauereinheit sollte man ein ca. sechs-
wochiges Zeitfenster einplanen. Die
Programme werden dann von Woche
zu Woche gesteigert (siehe Tabelle 1).
Speziell der Herbst und der Frihling
eignen sich hervorragend, da gerade
hier die Temperaturen und die Witte-
rung flr ein Ausdauertraining ideal
sind. Fast jede Stadt richtet genau in
diesen Jahreszeiten einen Volkslauf
mit Streckenldngen von 3-10km aus.
Eine Teilnahme daran kann zuséatzliche
Motivation flr die Ausdauereinheit
sein, die dann als Wettkampfvorberei-
tung dient. Zudem kann man die Wett-
kampfergebnisse in die Notenfindung
mit einflieRen lassen. Hier sollte natlr-
lich nicht nur die reine Endzeit den Aus-
schlag geben, sondern auch die Lei-
stungsbereitschaft sowie der Lernfort-
schritt geblhrend honoriert werden.

Probleme

Bei der ersten Durchfihrung treten er-
fahrungsgemal’ einige Schwierigkeiten
auf. So sind gerade jingere Schiler
sehr motiviert, beginnen viel zu schnell
und haben anschliefsend grofse Schwie-
rigkeiten Uberhaupt die gesamte Trai-
ningsdauer ohne Gehpausen zu absol-
vieren. Des Weiteren versuchen einige
Schiler, ,der Gewinner” einer Bela-
stungsphase zu sein. Sie schonen sich
also zunéachst, laufen dann eine Bela-
stung sehr schnell in der Spitzengrup-
pe mit und verlieren danach véllig die
Motivation, da sie entsprechend er-
schopft sind. Andere Schiler versu-
chen, gemeinsam mit ihren Freunden
zu laufen und begleiten diese, obwohl
sie eigentlich unter- oder Uberfordert
sind. Sie legen dann beispielsweise
Gehpausen ein, obwohl dafir Uber-
haupt keine Veranlassung besteht.
Nach dem ersten und vor dem nach-
sten Fahrtspiel sollte man deshalb alle
Schiler nochmals genau auf die Feh-
lerquellen hinweisen. In der Regel kon-
nen sich die Schler spatestens bei der
dritten Durchflihrung relativ gut ein-
schatzen und es treten keinerlei Pro-
bleme mehr auf.

Fazit

Durch die grof3e Flexibilitat und die vie-
len Variationsmaoglichkeiten ist das
Fahrtspiel eine ausgezeichnete Aus-
dauertrainingsmethode flr den Unter-
richt. Es ermaoglicht ein gemeinsames
und trotzdem differenziertes Training in
einer heterogenen Gruppe. Die lei-
stungsstarkeren  Schiler erreichen
durch das wiederholte. Umkehren eine
gréRere Gesamtlaufleistung. Durch die
freie Wahl der Laufgeschwindigkeit ist
das Training individuell anpassbar und
fir alle Leistungsbereiche effizient.
Aufgrund des sehr abwechslungs-
reichen Trainings wird die Gesamtdau-
er subjektiv kirzer empfunden und
steigert die Motivation.

Literatur

Schmidt, P (1990).

Das Fartlek - 60 Jahre alt und noch
aktuell.

In: Leichtathletiktraining 4/90, 8.
Philippka-Sportverlag, Miinster.
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Spielerische Verbesserung der aeroben Ausdauer
im Schulschwimmen

Christian Reinschmidt, Studienleiter an der StidbadischenSportschule Steinbach/Baden-Baden

Da Schwimmen zu den Ausdauersport-
arten gehort, liegt es nahe, dass auch
in diesem Bereich trainiert wird. Hier-
bei bildet die aerobe Ausdauer die Ba-
sis, ohne die eine zu frilhe Ermidung
eintritt. Trainingswirkungen im Ausdau-
erbereich zeigen sich allerdings erst
nach einer regelmaliigen Belastung
von einigen Minuten Dauer. Aus die-
sem Grund entsteht oft das Problem
der Monotonie. Abwechslungsreiche
Ausdauerbelastungen, die umfangs-
und nicht intensitatsorientiert sind, fih-
ren zu einer Verbesserung des Herz-
Kreislaufsystems.

Die Schulung der aeroben Ausdauer
sollte auch im Schulschwimmen Be-
standteil der inhaltlichen Gestaltung
sein. Schon beim Einschwimmen
kann darauf geachtet werden, dass die
Schwimmstunde abwechslungsreich
beginnt. Statt sechs Bahnen Ein-
schwimmen in der Brustlage kann die
Aufgabe (je nach Leistungsstand) auch
folgendermalfien lauten: Zwei Bahnen
Brust, zwei Bahnen in Rickenlage und
zwei Bahnen mit dem Schwimmobrett.
Damit die Schdilerinnen und Schdler
auch im Hauptteil der Stunde Spal}
am ausdauernden Schwimmen haben,
sollte das Bewegungsangebot auch
spielerische Formen umfassen. NatUr-
lich kann die Lehrkraft auch im Schlus-
steil der Unterrichtsstunde ausdau-
ernde Spielformen durchfiihren. Diese
geschieht oft dann, wenn im Hauptteil
Ubungsformen zur technischen Verfei-
nerung angeboten werden.

Beispielhaft werden im Folgenden drei
verschiedene Spielformen vorgestellt.

16 BAHNEN WURFELSPIEL

Spielidee:

Fir das 16 Bahnen Wiirfelspiel gilt:
Erst wirfeln, dann schwimmen. Hinter
jeder Zahl verbirgt sich eine Aufgabe,
die der Schuler erflllen muss. Alle
Schiler missen einmal gewdirfelt ha-
ben, bevor zeitgleich im Wasser ge-
startet wird. Wer in der Addition aller
Aufgaben als Erstes 16 Bahnen er-
reicht, hat gewonnen.

Beispiel:

u = Zwei Bahnen Brust

v = Zwei Bahnen Beinschlag mit Brett

nach freier Wahl

w = Zwei Bahnen in Rlckenlage
x = Vier Bahnen Brust

y = Zwei Bahnen nach freier Wahl
z = 6-mal 5 Liegestltzen

Variation:

Das Spiel ist erst dann beendet, wenn
drei Schiler 16 Bahnen erreicht haben.
Hilfsmittel:

Schwimmbretter, Schaumstoffwirfel,
Aufgabenplakat zur Visualisierung

Tipp:
Die Aufgabenstellungen sind dem Lei-
stungsstand der Klasse anzupassen

LAGEN-MIX

Spielidee:

Beim Lagen-Mix wird 8 Minuten (je
nach Leistungsstand bis 20 Minuten)
lang ohne Unterbrechung geschwom-
men. Jeder Schwimmer entscheidet
selbst, welche Lage er in dieser Zeit
schwimmen mochte. Es ist auch mog-
lich die Schwimmlage zu wechseln. Je
nach Schwimmlage werden Punkte
vergeben.

1 Punkt flr eine Bahn Brust

2 Punkte flr eine Bahn Kraul

3 Punkte fur eine Bahn Rickenkraul
oder Delphin

(Die Punktetabelle wird dem Lei-
stungsstand angepasst)

Nach 8 Minuten ist der Lagen-Mix been-
det. Hat ein Schwimmer beim Schluss-
pfiff gerade eine neue Bahn begonnen,
werden Teilpunkte vergeben. Sieger ist
der Schwimmer, der die meisten Punkte
gesammelt hat.

Hilfsmittel:
Stoppubhr, Pfeife, Schreibunterlagen

Tipp:

Entweder zahlen die Schiler selbst mit
oder man fiihrt die Regel ein, dass die
gewadhlte Schwimmlage Uber zwei
Bahnen beibehalten werden muss.
Dies erleichtert die Punktezahlung.

AUSDAUER-KARTENSPIEL

Spielidee:
Fir das Ausdauer-Kartenspiel gilt:
Erst eine Karte aufdecken, dann

schwimmen. Auf jeder Karte steht eine
Aufgabe, die erflllt werden muss. Wer
seine Aufgabe erflllt hat, deckt die
nachste Karte vom Stapel auf. Wer finf
Aufgaben geldst hat, ist mit dem Aus-
dauer-Kartenspiel fertig.

Hilfsmittel:
Schwimmbretter, laminierte Karten mit
verschiedenen Aufgaben

Tipp:
Da auf den Karten unterschiedliche
Bahnenzahlen angegeben sind, kon-
nen auch leistungsschwachere Schu-
ler, mit etwas Gllck, als Erste fertig
sein.

Literaturhinweis:

Schwimm-Training — mehr als nur Bah-
nen ziehen; Christian Reinschmidt -
Verlag an der Ruhr, Milheim 2008.

Karten-Beispiele (vom Leistungsstand der Schiiler abhangig):

2 Bahnen |4 Bahnen |2 Bahnen |2 Bahnen 4 Bahnen |2 Bahnen
Brust mit | nach freier |in Rlicken-|Kraul- Brust mit Brett nach
Brett Wahl lage schwimmen freier Wahl
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Ausdauerschulung am Beispiel des Fitness-
klassikers ,,Aerobic”

Marita Gétz, Sabine Haug, Fachberaterinnen Sport am RPK

Ausdauerschulung bzw. Fitnesstrai-
ning sollte unter der Perspektive ,Ge-
sundheitsférderung” eine feste GroRe
im Schulsport einnehmen. Aerobic ent-
spricht den Interessen und Erwar-
tungshaltungen der Schler und bietet
sich deshalb als Fitnesstraining im
Sportunterricht an. Nebenbei wirkt
sich die Musik insgesamt sehr positiv
auf den Trainierenden aus und tragt so-
mit zum Erfolg eines Trainings bei. Das
Aerobic-Training kann sowohl sport-
lich/athletisch als auch choreografisch/
tdnzerisch ausgelegt sein. Neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse sollten
in die Trainingspraxis einflief3en.

Das dargestellte Modell beschreibt vier
Doppelstunden, die als Unterrichtsziel
das Training des Herz-Kreislauf-Sy-
stems haben. Am Beispiel Aerobic
wird dargestellt, wie die Ausdauer-
schulung in Theorie und Praxis durch-
gefuhrt werden kann.

Struktur eines Aerobic-Trainings
Die Struktur einer Aerobic-Stunde kann
je nach Trainingsschwerpunkt als Vier-
Phasen-Stunde bzw. Sechs-Phasen-
Stunde konzipiert werden. Als Ausdau-
ertrainingsmethoden kénnte die Dau-
ermethode oder Intervallmethode An-
wendung finden.

1. DOPPELSTUNDE

Theorie
Feststellung des Trainingszustandes,
der Fitness und der konditionellen Fa-
higkeiten

Praxis

Paarweise  Vorbelastungspuls  und
Atemfrequenz messen
Aerobic-Kombination vorgeben und

Gben
Feststellung von Balastungs- und Erho-

lungspuls

Aerobic-Kombination 4-8x am Stick
durchfihren, sofort nach Beendigung
sich selbst Puls nehmen (10 sec) und
Atemfrequenz von Partner nehmen las-
sen (1Minute lang). Nach weiteren 2
Minuten selbst Erholungspuls messen,
vom Partner Atemfrequenz zahlen las-
sen. Daten auf Arbeitsblatt eintragen.
Cool down

Hausaufgabe

Kombi wiederholen, Treppensteigen,
Seilspringen, Radfahren, Arbeitsblatt
zur Ausdauer bearbeiten

2. DOPPELSTUNDE

Theorie

Vergleich der Pulswerte von der letz-
ten Stunde, Ruhepuls < Vorbelastungs-
puls < Belastungspuls

Definition Puls

Aufgabe des Blutes

Energietrager ATP

Praxis

einfache Aerobic —Kombination durch-
fihren, wiederholen

Wie verandert sich Atemfrequenz zu
Beginn und gegen Ende (Uhr beobach-
ten)

Schulerinnen schildern Erfahrung
Atemfrequenz in Ruhe niederer als bei
Belastung

Unterschiede durch: Trainingszustand,
Unterschiedliche Intensitat

Theorie

Energiegewinnungswege
Anaerob-alaktazid aus Kreatinphos-
phat

Grundaufbau einer Aerobic-Stunde

Phasen der Aerobic-Stunde | Dauer Taktschlage pro Minute
(Beats per Minute: bpm)
Warm-up 7-10 Minuten |ab 120 bpm-136 bpm
. . Low-Impact: 130-152 bpm
Cardiophase 30-45 Minuten Mixed-Impact: 140-160 bpm
Cool down 3-5 Minuten bis 136 bpm

zusatzlich sind Dehnungsiibungen
und Entspannungsiibungen moglich

Kraft- und Beweglichkeitstraining
sind im Anschluss nur noch bedingt
moglich

anaerob- laktazid aus Kohlenhydraten
aerob aus Kohlenhydraten
aerob aus Fetten

Praxis
Aerobic-Kombination als Gruppenlbung
entwickeln

Hausaufgabe
Handout /Aufgaben bearbeiten

3. DOPPELSTUNDE

Theorie
Grundlagenausdauer und aerobe Aus-
dauer, Besprechung der Hausaufgabe

Ableitung von Grundlagenausdauer
und aerober Ausdauer

allgemeine aerobe Ausdauer
Belastungsintensitat liegt unter der
anaeroben Schwelle

die Energiegewinnung ist aerob
Sauerstoffgleichgewicht = steady state
Wirkungsspektrum eines allgemeinen
Ausdauertrainings, Herzfrequenz in
Alltagssituationen

Erholungspuls in Abhdngigkeit vom Ruhe-
puls (Hausaufgabe)

Stabile Ausdauergrundlage zur Weiter-
entwicklung jeder sportlichen Leistung
Belastungsintensitat reicht bis zur aero-
ben Schwelle

Uberpriifung durch:
Herzfrequenz, Gefuhl, Atemfrequenz

Praxis

Einlaufen 5 min nach Geflhl; 5 min
nach Atemfrequenz, dann Uberpriifung
durch Puls nehmen

Wie kann ich ein angepasstes Training
erreichen?

Variation der Trainingsreize durch Inten-
sitdt und Dauer

Erhéhung der Dauer Uber Aerobic-
Kombination (Low Impact) dabei Puls
messen und eintragen

Erhéhung der Intensitat Uber Aerobic-
Kombination (High Impact) dabei Puls
messen und eintragen
Vervollstédndigung der Gruppenkombi
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4. DOPPELSTUNDE Beispiel fiir ein Warm up:

Musik ab 120 bpm

Theorie 2x ohne Armeinsatz und 2x mit Armeinsatz wiederholen bzw. weitere
Trainingsprinzipien, Homdostase und Wiederholungen

Superkompensation, Prinzip der opti-

malen Relation von Belastung und Beats: Schritte: Armbewegungen:
Erholung 4x8 March Arme schwingen mit
Wie kann ich ein angepasstes Training 4x8 Step Touch Front Raise
erreichen?

Variation der Trainingsreize durch: In- 4x8 Double Step Touch Front Raise

tensitat (Anstrengungsgrad) oder Dau-  4x8 Ferse aufsetzen und mit FuRspitze

er wippen Butterfly

Praxis 4x8 Leg Curl Biceps Curl
Erwdrmung 4x8 Knee Lift Overhead Press
Aerobic-Kombination (Erhéhung und

Intensitat und Dauer) 4x8 Side to Side Upright Row
Benotung der Aerobic-Kombination 4x8 March Arme schwingen mit

Ziel des Warm-up:
Erhéhung der Kérpertemperatur, Erhohung der Herzfrequenz Produktion von Synovial-
flissigkeit (GelenkflUssigkeit) Wirkung auf das Zentralnervensystem und die Psyche

Inhalte des Warm-up:
Ganzkorperbewegungen, Gelenkmobilisation, einfache koordinative Bewe-
gungen, Pre-Strech

Aerobic — Verbindung

Musik:

Mixed Impact: 140-160 bpm ! Musikstiick im 4/4 Takt, aktuelle Hits kommen immer gut an!

Jede Zahl sind 2 x 8 Zahlzeiten (=4 Takte)
Zahlweise 1,2,3,4,5,6,7,8, / 1,2,3,4,5,6,7,8 (1-4 = 1 Takt), 2 x 8 Gehschritte am Platz = March

1. (2x8) 4 x Chasseé vor 2x V-Step mit Arme in V-Halte und zusammenspringen
2. (2x8) 4 x Step Touch(= 1 Schritt + anderes Bein ranstellen) zurlick
3 x hupfen auf dem re Bein mit rickanwinkeln des li Beines + Arme zur Seite
offnen und dann zusammenspringen, das gleiche nach i
3. (2x8) 4 x Gewichtsverlagerung re vor - li riick - re riick - li vor + Klatsch auf und 4
(= Mambo mit Klatsch)
4. (2x8) 1 x Grapevine nach re (Kreuzschritte) mit 2 Drehung re und 1 x Grapevine
nach li —in der Gratsche verlagern nach re mit kick li rick = 4 x im Wechsel
5. (2x8) 3 Schritte (re beginnen) vw gehen mit Tipp li seit und umgekehrt —
4 x Ferse Tipp vor (re beginnen) im springenden Wechsel mit Arme wickeln
(=Wolle wickeln)
6. (2x8) 3 Schritte rlick gehen (li beginnen) mit hiipf von li und wieder 3 Schritte riick und zusammenspringen — 4x Squat
7. (2x8) 4 x Knee Lift (re beginnen) + Arme hoch tief — 1x Seitgalopp nach re — 1xSeitgalopp nach Ii mit jeweils verlagern rlick vor
8. (2x8) 2x Box Step 2x Step Touch nach vorn
9. (2x8) 4x Squat Side (= aus geschlossener Grundhaltung Schritt re seit, linkes Bein tipp an rechtes Bein u.u.), 4x Heel
Touch (= Fuldspitze anziehen und Ferse leicht aufsetzen)
10. (2x8) 4 Schritte re diagonal vw - 2xV-Step rw, diagonal rw. 2x V-Step vw -
11. (2x8) Double Step Touch re (=1 Schritt re und schlieRen li ran 2x) mit kreisen beider Arme frontal nach re (=Scheiben-
wischen), das gleiche nach li — 2x
12.2x8 March

Die Kombination durch ,,aerobicspezifische Mittel zur Intensitdtssteigerung” verdndern z.B.: High-Impact, Schwerpunktver-
lagerung, Tempo, Bewegungsamplitude u.a.
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Ausdauertraining- Motivation durch Triathlon

Wolfgang Jérlitschka, Gymnasium Karlsbad

~Ausdauertraining ist zeitintensiv und
anstrengend — wozu sollten sich gera-
de Schuler das antun"?

Laut einer Studie des Bonner Instituts
zur Zukunft der Arbeit (IZA) erzielen Ju-
gendliche, die regelméaRig Sport trei-
ben, hdhere Bildungsabschllsse als ih-
re unsportlichen Altersgenossen. Wo-
her kommt das?

Ein neuer Wissenschaftszweig, die Be-
wegungs-Neurowissenschaft, ent-
schllsselte einige interessante Auswir-
kungen regelmafliger Muskeltatigkeit
auf bestimmte Hirnareale:

e Steigerung der Durchblutung

e Anstieg der Endorphinausschiittung

e Anstieg der Seratoninausschittung
(moderne Antidepressiva greifen an
diesem Stoffwechsel an)

e \erminderung der Angstsymptomatik

e Steigerungdes Stressbewaltigungs-
vermogens

Zugegeben, das sind Argumente flr
Lehrer, wie aber motiviere ich meine
Schiler fur Schwei — Uberwindung —
Durchhaltewillen und Erschépfung? Das
muss man namlich wirklich wollen,
zum Beispiel weil es cool ist, angesagt,
den Kick bringt, einfach etwas Auf3er-
gewodhnliches ist.

Genau diese Attribute bietet Triathlon.
Obwohl es sich mit Schwimmen, Rad-
fahren und Laufen um drei traditionelle
Sportarten handelt, erreicht man durch
ihre Kombination ein gesteigertes In-
teresse. Durch diese Vielseitigkeit und
die daraus erwachsenden Variations-
moglichkeiten bietet Triathlon Spaf3 an
der Bewegung und das Geflhl, etwas
geschafft zu haben.

Spatestens seit dem Gewinn der Sil-
bermedaille bei den Olympischen Spie-
len in Sydney durch Stephan Vukovic
(siehe auch Pressespiegel) und durch
herausragende Platzierungen beim
medienwirksamen Ironman auf Hawaii,
aber mittlerweile auch durch hunderte
von Veranstaltungen allein in Deutsch-
land mit beachtlicher Medienprasenz,
erlebte der Triathlonsport einen enor-
men Aufschwung. Triathlon ist eine
Lifestyle — Sportart geworden.

Das Gymnasium Karlsbad hat dies als
Chance erkannt und Triathlon fest in
den Sportarten-Kanon aufgenommen.
Jedes Jahr findet am Schuljahresende

ein Schultriathlon statt (siehe Info Heft
33). Es gibt eine Triathlon AG und mitt-
lerweile wird der Dreikampf in den Re-
gelunterricht integriert.

Das positive Erlebnis, an personliche
Grenzen heranzugehen und sie zu Uber-
winden, steigert das Selbstwertgefihl.
Einen Wettkampf zu beenden, ein Fi-
nisher zu sein, steht dabei im Vorder-
grund, nicht die Zeit oder die Platzie-
rung. Die einzigartigen subjektiven
Empfindungen wie Grenzerfahrungen,
Korpererlebnis, Gruppen- und Naturer-
lebnis, sowie einfach Spald an der Be-
wegung ermaoglichen eine Kombinati-
on positiver psychosomatischer Ein-
dricke, die Triathlon flr den Schulsport
besonders interessant und attraktiv
machen. Mogliche Variationen ob im
Freien oder in der Halle wie Duathlon,
Biathlon, Wintertriathlon, Swim & Run
und Rennsportarten wie etwa das In-
lineskaten ergdnzen und motivieren zu-
satzlich.

Vielfalt statt Monotonie

Da den Variationen kaum Grenzen ge-
setzt sind, koénnen in diesem Artikel
nur einige grundséatzliche Gedanken
angesprochen und erlautert werden. In
den am Ende angegebenen Quellen
werden konkrete Beispiele beschrie-
ben.

Schwimmen

Da nicht alle Schulen entsprechende
Maoglichkeiten haben, sei hier nur kurz
darauf verwiesen, dass es beim Triath-
lon-Schwimmen  einige  Besonder-
heiten gibt, die gerade wegen der Ab-
weichungen vom ,normalen Schwim-
men” im Training motivierend wirken:

Starten aus verschiedenen Positionen
Starten im Pulk

Schwimmen im Pulk
Freiwasserschwimmen

Orientieren im Wasser

Uberholen und Durchsetzen
Wasserschatten-Schwimmen

Der Ubergang zum Laufen (aus der
Waagrechten in die Senkrechte)

Koordinations- und Kraftvorausset-
zungen kénnen vorbereitend in der Hal-
le entwickelt werden (siehe unten).

Was an vielen Schulen sicher problem-
los durchgefiihrt werden kann, ist Rad-

fahren, Laufen und Koordinationstrai-
ning. Eine Sporthalle, ein Schulhof, ein
Schulgelédnde oder eine Sportanlage
im Freien sollten Uberall vorhanden
sein.

Radfahren

Radfahren unter Schulbedingungen
muss nicht aus kilometerlangen Touren
bestehen, vielmehr sollten Radbeherr-
schung und Technik im Vordergrund
stehen.

Ein verkehrstaugliches Mountainbike
oder Tourenrad und vor allem ein Helm
sind die einzigen Materialvorgaben. Zum
Kennenlernen des Radaufbaus und der
richtigen technischen Einstellungen kann
das Fachgeschéaft vor Ort wertvolle
Unterstlitzung leisten.

Die radspezifischen Basisthemen sind:

Treten

Steuern

Bremsen

Orientieren

Fahren in der Gruppe

Fahren unter physischer Belastung

Diesbezlgliche Unterrichtsinhalte brin-
gen Spald, fordern die Koordination und
sind letztlich Voraussetzungen fir risi-
koarmes, erfolgreiches Radfahren. Kon-
krete Ubungsbeispiele sind in der an-
gegebenen Literatur zu finden.

Wenn es sich um eine offiziell geneh-
migte Schulveranstaltung handelt, gilt
der gesetzliche schulische Unfallversi-
cherungsschutz.

Triathlonspezifisch und fir Schiler des-
halb besonders reizvoll ist das Koppel-
und Wechseltraining.

Beim Koppeltraining geht es um die
Aneinanderreihung der verschiedenen
Teildisziplinen. Die Schuler sollen zum
Beispiel eine Teilstrecke schwimmen
und gleich danach laufen. Oder an das
Radfahren wird sofort das Laufen ge-
koppelt, usw. Koppeltraining stellt An-
spriche an die Ausdauerfahigkeiten
und setzt daher schon eine gewisse
Grundlagenausdauer voraus.

Beim Wechseltraining steht die Schu-
lung koordinativer Fahigkeiten im Vor-
dergrund, es ist daher auch fir Schler
geeignet, deren Kondition noch nicht
so gut entwickelt ist und ideal in Spiel-
formen zu vermitteln. Das Absetzen
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der Bademditze, Anziehen eines Ober-
teils, Anlegen der Startnummer, Anzie-
hen der Schuhe, Aufsetzen des Rad-
helms, Aufsetzen der Sonnenbrille,
Aufnehmen des Fahrrades, Aufsteigen
auf das Fahrrad, Zurechtfinden in der
Wechselzone u. a., sind hierbei zu
schulen.

; i+ .,,;__ b

Laufen

Auch hier gilt — stupider Dauerlauf ist
verboten. Vielmehr kann Ausdauer zu-
sammen mit Koordination trainiert wer-
den, im Team und auch hier spaf3be-
tont mit Spielformen.

Biathlon,  Hindernisldufe, Orientie-
rungslédufe und Staffeln seien beispiel-
haft erwahnt.

Obwohl Triathlon eine Outdoor-Sport-
art ist und deshalb bei jeder Gelegen-
heit das Training im Freien stattfinden
sollte, gibt es bei uns Wettersituati-
onen die Hallentraining notwendig ma-
chen.

Schwimmen, Radfahren und Laufen in
der Halle? Mit etwas Fantasie kein Pro-
blem:

Geschwommen wird auf dem Roll-
brett, das Kickboard Ubernimmt die
zweite Disziplin und dann wird gelau-

fen. Alleine, als Staffel, mit richtigen
Wechseln — Schuhe aus, Schuhe an,
Helm auf, Helm ab in allen Variationen.
Alles ist erlaubt, nur keine Langeweile.
In der Schule kann neben der Technik
vor allem auch die Koordination ge-
schult werden. Fur die Verbesserung
der Grundlagenausdauer reicht die Zeit
allerdings nicht. Hier sind wir auf zu-
satzliche Trainingsmaoglichkeiten ange-
wiesen. Leichtathletik- oder Schwimm-
vereine oder gar ein Triathlonverein bie-
ten professionelle Mdglichkeiten. Aber
auch die gute alte Hausaufgabe kann
hier wertvolle Hilfe leisten. ,Schwimm
doch einfach mal heute Mittag ein paar
Bahnen, anstatt nur vom Turm zu sprin-
gen!” oder Uberredet eure Eltern am
Wochenende zu einer Radtour.

So vorbereitet kann der erste Triathlon-
wettkampf kommen.

Tipps fiur die Praxis
(Literaturangaben).

Homepage des Baden-Wirttember-
gischen Triathlon Verbandes:
www.bwtv.de

Homepage der Deutschen Triathlon
Union
www.dtu.de und www.dtu-info.de

DVD's:

Faszination Triathlon - Grundlagen
Faszination Triathlon — Schwimmen
Triathlon — Ein Sport far alle

Broschiire:
Triathlon im Schulsport, Deutsche
Triathlon Union
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Die Triathlon AG der Dietrich-Bonhoeffer-Schule
Weinheim gewinnt den ersten Preis der VCD Ju-

gendkampagne.

Martin Albert, Dietrich-Bonhoeffer-Schule Weinheim

Die Triathlon Arbeitsgemeinschaft der
Dietrich  Bonhoeffer Schule besteht
aus Jugendliche der 6. - 8. Klassen, die
sich fir Schwimmen, Radfahren und
Laufen interessieren.

Sie gewannen ein Wochenend-Camp
in Melsungen bei Kassel, das der dko-
logisch orientierte Verkehrsclub VCD
als Hauptgewinn seiner »FahrRad!«-
Jugendkampagne verloste, die vom
Bundesverkehrsministerium finanziell
gefoérdert wird. Ziel ist es dabei, Spaf}
am Radfahren zu vermitteln und das
Fahrrad als umweltvertragliches All-
tagsverkehrsmittel voranzubringen. Je-
der Kilometer, den die Jugendlichen
auf Schul- und Freizeitwegen mit dem
Rad zuriicklegten, brachte sie auf einer
virtuellen Tour im Internet voran (s. www.
klima-tour.de). Die Radler hatten ein
Jahr Zeit, die Strecke von insgesamt 2
641 Kilometer zurlckzulegen. Entlang
der Online-Tour warteten spannende
Informationen und knifflige Quizfragen
rund um das Thema Fahrrad auf mehr
als 3000 Teilnehmer, die in Uber 140

Gruppen an den Start gegangen wa-
ren.

Die Triathlon AG Schuler erradelten ins-
gesamt Uber 8000 Kilometer. Das
reichte lhnen fir den Hauptgewinn der
Aktion.

Im Camp erwartete die Kinder ein span-
nendes Rahmenprogramm, ein prak-
tischer Workshop zum Thema Fahrrad-
Technik, eine gefliihrte Mountainbike-
Tour durch das nordhessische Berg-
land und ein Gelande-Parcours, bei
dem viel Geschicklichkeit gefragt ist.
Das alles meisterten die Schiler mit
Bravour und groRer Begeisterung.
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Bewegung in der Natur bei Wind und Wetter -
Ein Ausdauerprojekt in Klassenstufe 5

Eva-Corinna Baumbach, Goethe-Gymnasium Gaggenau

Das Projekt ist in diesem Schuljahr an-
gelaufen und hat sich bis zum heutigen
Zeitpunkt gut bewahrt. Die 3. Sport-
stunde aller 5. Klassen findet unter
dem Motto ,Ausdauer” statt. Ein
wichtiges padagogisches Ziel des
Sportunterrichts ist es, die Schile-
rinnen und Schiler zum lebenslangen
Sporttreiben anzuregen. Das Bewegen
in der Natur bei Wind und Wetter soll
bei diesem Projekt im Mittelpunkt ste-
hen.

Streckenbeschreibung

Siehe Streckenprofil.

Nach einem kleinen Anstieg erfolgt ei-
ne Runde durch eine Gartenanlage im
Grinen. Diese Runde dient der Diffe-

I W IO b EA TRR D
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renzierung. Die Strecke ist fUr alle
Schilerinnen und Schiler in der zur
Verflgung stehenden Zeit zu bewalti-
gen. Diese Strecke ist mit wenig wei-
teren Erklarungen zu einer langeren
Strecke ausbaubar.

Ablauf der Unterrichtsstunden

Die einzelnen Stunden sind flr eine
Unterrichtszeit von ca. 30 min. konzi-
piert, d.h. eine Unterrichtsstunde ab-
zUglich der Zeit fir das Umziehen. Die
Schilerinnen und Schiler sammeln
sich im Klassenverband auf dem Schul-
hof. Fir jede Klasse wurden Namens-
schilder in unterschiedlichen Farben
hergestellt. Jeder Schuler erhalt beim
Start sein Namensschild. Nach dem
Ausdauerlauf legt
er sein Namens-
schild wieder zu-
rick in  seinen
.Klassenbeutel”.
So kann jeder Leh-
rer schnell die
Rickkehr  kontrol-
lieren. In der er-
sten Stunde wurde
die Wegstrecke
mit allen Klassen
im schnellen Tem-
po abgegangen
und es wurden
entsprechende
Verhaltensregeln

gegeben. In der Folgestunde ist der je-
weilige Lehrer in einem maRigen Tem-
po die Strecke erneut mit den Schiile-
rinnen und Schdlern abgelaufen. Nach
dieser Einfihrung konnten nun die
Schulerinnen und Schiiler in Dreier-
gruppen die Strecke im individuellen
Tempo ablaufen.

Eine Mdoglichkeit der Differenzierung
erzielt man durch die unterschiedliche
Anzahl der gelaufenen kleinen Runden.
Weiterhin wird den Schulerinnen und
Schilern die Moglichkeit gegeben, mit
einer Stoppuhr zwischen Laufen und
Gehen zu differenzieren oder die Stre-
cke zu Walken.

Die unterrichtenden Lehrer sind jeweils
an bestimmten Punkten der Strecke
positioniert. Eine Lehrkraft kontrolliert
am Ende die Strecke. Die Schilerinnen
und Schuler werden kontinuierlich auf
die noch verbleibende Zeit hingewie-
sen, so dass sie ihre korperliche Ver-
fassung einschéatzen kénnen.

Anfangs wurde ein Ausgangstest
durchgefihrt, ein 6-Minuten-Lauf. Die-
ser wird im Frihjahr und am Ende des
Schuljahres wiederholt, um den Schu-
lerinnen und Schlern ihre Erfolge auf-
zuzeigen. Somit sollen die Schile-
rinnen und Schiler motiviert werden
auch aulerhalb des Sportunterrichts
sportlich aktiv zu sein.
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Bewegung, Ernahrung, Gesundheit

3. Platz fiir Projekt der Insel-Grundschule Pforzheim beim Deutschen

Praventionspreis

Anette Kaul, Insel — Grundschule Pforzheim

In diesem Jahr wurde der Deutsche
Praventionspreis des Bundesministeri-
ums fur Gesundheit, der Manfred -Lau-
tenschldager-Stiftung und der Bundes-
zentrale fUr gesundheitliche Aufklarung
unter dem Motto ,,Gesund aufwach-
sen” ausgeschrieben.

Als eine von Uber 600 Schulen aus
ganz Deutschland reichte auch die In-
sel-Grundschule Pforzheim ein um-
fangreiches Konzept ein. Eine achtkopf-
ige Jury bewertete die Schulen nach
dem Zusammenspiel der Schwer-
punkte Erndhrung, Gesundheit und
psychosoziale Gesundheit sowie Eltern-
arbeit und Vernetzung. Die Insel-
Grundschule konnte Uberzeugen und
wurde am 16. Juni von Bundesgesund-
heitsministerin Ulla Schmidt mit dem
3. Preis in der Kategorie Halbtages-
grundschulen ausgezeichnet.

Schiilerinnen und Schiilern eine In-
sel schaffen

Die Insel-Grundschule liegt in einem
sozialen Brennpunkt von Pforzheim. Im
Stadtviertel gibt es viele Arbeitslose,
mehr als die Halfte der Kinder leben in
sozial benachteiligten Familien, die Ju-
gendkriminalitat ist im Vergleich zu an-
deren Vierteln hoch. Es gibt aber auch
viele kinderreiche Familien, in denen
beide Elternteile berufstétig sind. Fast
drei Viertel aller Kinder haben einen
Migrationshintergrund. Deshalb ist es
eine wesentliche Zielsetzung der pada-
gogischen Arbeit der Schule, die Sch-
lerinnen und Schuler in ihrer kulturellen
Verschiedenheit anzunehmen und ihre

Deutscher
. Praventionspreis
2009

sozialen und sprachlichen Kompe-
tenzen zu starken. Lehrerin Svenja Volz
erklart: ,Fur viele Kinder ist die Insel-
Grundschule tatsachlich eine Insel.”

Weg vom Sofa - hin zur Insel-
Grundschule

.Am besten binden wir unsere Schle-
rinnen und Schiler durch viel Sport,
Spiel und Bewegung ein” erlduterte
Konrektorin Rebecca Stralendorff beim
Besuch der Jury in Pforzheim. Seit
2006 ist die Insel-Grundschule eine
.Grundschule mit sport- und bewe-
gungserzieherischem Schwerpunkt”, die
Bewegung als Unterrichtsprinzip auf-
greift. Das heif3t, in den taglichen Un-
terricht werden Bewegungseinheiten
eingebaut: Die Kinder dirfen im Unter-
richt aufstehen - missen es sogar,
wenn z.B. ,Laufdiktate” durchgefiihrt

werden. Denn auch Buchstaben wer-
den im Laufen besser gelernt, wie die
Ergebnisse aus der Hirnforschung be-
legen.

Die Kampagne ,,Weg vom Sofa — hin
zur Insel-Grundschule” wird neben
Musik-und Kunst- Arbeitsgemeinschaf-
ten in zahlreichen, gern und viel be-
suchten Bewegungsangeboten umge-
setzt. Eine schulinterne Evaluation
2008 hat ergeben, dass unter den
Schulerinnen und Schilern eine hohe
Motivation besteht, an den Sport-AGs
und Spielangeboten auf dem Schulhof
teilzunehmen. Auch, oder gerade Kin-
der, die wenig elterliche Unterstltzung
erfahren, nehmen mit Begeisterung
die angebotenen Moglichkeiten wahr.
In einer Turn- sowie einer Gymnastik-
halle kénnen die Kinder der Insel-
Grundschule Fuf3ball spielen, Judo, Hip
Hop und tlrkischen Volkstanz lernen
oder sich mit Artistik beschaftigen.
Schach, Tischtennis, Badminton und
Tennis ergénzen das schulische Nach-
mittagsangebot.

Sportvereine mit im Boot

Viele Sport-AGs werden in Kooperati-
on mit drtlichen Sportvereinen durch
das Mitwirken von ehrenamtlichen
Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern
durchgefihrt. Auch der Sportkreis

Pforzheim engagiert sich in der Gestal-
tung des Nachmittagsprogramms an
der Schule. , Eines unserer wichtigsten
Ziele ist die Hinflhrung der Kinder zum
Vereinssport und daran gekoppelt die
Bildung der Basis flr ein lebenslanges
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Sporttreiben” lautet ein Auszug aus
dem Konzept der Schule.

Fir die Pausen und freien Nachmittage
stehen auf dem Schulgeldande Basket-
ballkérbe, eine Kletterwand, Baum-
stamm-Mikado, Tischtennisplatten,
Sprunggrube und Laufbahn sowie Be-
wegungskisten und eine Spieletonne
zur Verflgung.

Die Teilnahme an Wettbewerben und
Bewegungstagen bereiten viel Freude
und die gemeinsamen Erfolge steigern
die Motivation.

Schwerpunkt Erndhrung

Zum gesunden Schulalltag gehort in
der Insel-Grundschule neben ausrei-
chend Bewegung und psychosozialer
Kompetenz auch das Wissen Uber ge-
sunde Erndhrung. Das lernen die Kin-
der zum Beispiel beim gemeinsamen
Frihstlick im Klassenraum mit Voll-
kornbrot und Frischkdse mit Krautern.
Fur die Teilnahme an einem Fitness-

Cup werden Broétchen gebacken und
gleich gekostet und es wird unter-
sucht, inwiefern sich selbst gemachtes
von gekauftem Mdsli unterscheidet.
Ein gedeckter Tisch im Treppenhaus
verdeutlicht die Prasenz des Themas
Erndhrung.

Ein Blick in die Zukunft

Auch wenn schon zahlreiche Ziele er-
reicht wurden, gibt es Punkte, an de-
nen die Insel-Grundschule weiter ar-
beitet. Ein Ziel ist es, ein tagliches ge-
sundes Schulbrot unentgeltlich anzu-
bieten. Die Umsetzung ist in Planung.
Das AG-Angebot wird weiter ausge-
baut, um allen Kindern unterschied-
liche Moglichkeiten beim nachmittag-
lichen Sporttreiben, Musizieren, Ge-
stalten und Spafthaben zu bieten.

Das Regierungsprasidium Karlsruhe
gratuliert der Insel-Grundschule Pforz-
heim zu dieser Auszeichnung und
wulnscht weiterhin viel Erfolg!

Leistungssport am Otto-Hahn-Gymnasium

Karlsruhe

Jorg Faustmann, Otto-Hahn-Gymnasium Karlsruhe

CAFETERIA, KRAFTRAUM UND
SPITZENSPORTFENSTER VER-
BESSERN DIE FORDERUNG

Das Otto-Hahn-Gymnasium in Karlsru-
he ist eine Schule mit Sportprofil und
Eliteschule des Fuf3balls. Darliber hi-
naus Partnerschule des Leistungs-
sports und auf diesem Wege verbun-
den mit dem OlympiastUttzpunkt Rhein-
Neckar. Gerade weil Karlsruhe Uber kei-
nen eigenen Olympiastltzpunkt ver-
flgt, ist die Schule Anlaufstelle fr viele
junge, hoffnungsvolle Athletinnen und
Athleten aus Karlsruhe und der umlie-
genden Region.

In den Klassen 5 — 7 wird Sport fir alle
Klassen vierstindig unterrichtet. Somit
ist zum einen eine breite sportliche
Grundausbildung gewahrleistet, zum
anderen wird der Bewegungsarmut der
Kinder entgegengewirkt. Ab Klasse 8
kann ein Schiler im Otto-Hahn-Gymna-
sium Karlsruhe neben dem naturwis-
senschaftlichen und dem sprachlichen

Profil auch das Sportprofil wahlen. Dies
bedeutet, dass der Schuler Sport als
Hauptfach belegt und somit vier Stun-
den Praxis und eine Stunde Sporttheo-
rie pro Woche besucht. Fir den Sport-
unterricht und das Vormittagstraining
stehen neben der Dreifachhalle, dem
neuen Kraftraum und der groRen Au-
Renanlagen des OHG viele weitere
Sportstatten in der unmittelbaren Um-
gebung zu Verfligung: das Facherbad
Karlsruhe fir den Schwimmunterricht,
die Fullballplatze des KSV, die Beach-
volleyballfelder des SSC, die Kletterhal-
le des DAV, die Wildparkhalle, der
Kunstrasenplatz des KSC sowie die
Leichtathletikanlagen des MTV.

Diese Voraussetzungen flihren dazu,
dass die Schule ein sehr groRes Ein-
zugsgebiet hat. Sportlich interessierte
Schiler und Kaderathleten nehmen
den langen Weg von Pforzheim, Bret-
ten und sogar von Baden-Baden auf
sich, um das Otto-Hahn-Gymnasium zu

Maike Roll

besuchen. Dariiber hinaus ist die Schu-
le natlrlich auch Stadtschule und bietet
fr alle Schiler der ndheren Umgebung
Platz.

Von den Uber 1100 Schilern am Otto-
Hahn-Gymnasium sind rund 100 Kader-
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Sabine Kusterer

athleten. Dabei bilden FuRRballer, Schwim-
mer und Kanuten aufgrund der Nahe
der Trainingsstéatten eine grofse Gruppe.
Aber auch viele andere Sportarten wie
Judo, Tischtennis, Handball, Leicht-
athletik, Tanzen, Turnen bis hin zu Golf
oder Bowling sind vertreten. Darunter
sind so leistungsstarke Athleten wie
die im Interview vorgestellten National-
mannschaftsturnerinnen Maike Roll
und Desirée Baumert sowie die Ge-
wichtheber-Jugendeuropameisterin
Sabine Kusterer.

Das Bemuhen des Otto-Hahn-Gymna-
siums richtet sich sowohl auf die schu-
lische als auch die sportliche Foérde-
rung der jungen Menschen. Darlber
hinaus sollen die Rahmenbedingungen
fir die jungen Leistungssportler ver-
bessert werden. So muss z.B. ein
Schwimmer neben der Schule bis zu
zehn Trainingseinheiten pro Woche in
seinem Stundenplan unterbringen.
Von diesen Problemen wissend hat
das Otto-Hahn-Gymnasium eine Kon-
zeption zur Forderung des Leistungs-
sports entwickelt und versucht diese
jedes Jahr weiter zu entwickeln.

Rahmenbedingungen

Seit April 2007 verfligt das Otto-Hahn-
Gymnasium Uber eine eigene Cafete-
ria, die das bisherige Teilzeit-Internat
abldst und jedem Schdler ermdglicht, in
der Schule Mittag zu essen. Die gute
Qualitat und der freundliche Service der
Catering Firma flhren zu einer hohen
Akzeptanz und zu einem grofsen An-
drang aller Jahrgangsstufen.

Leistungssportler, die nicht aus der na-
heren Umgebung von Karlsruhe kom-
men, haben die Moglichkeit, das Voll-
zeitinternat zu besuchen. Hierflr
kann das Otto-Hahn-Gymnasium ein-
zelne Zimmer im Ketteler-Heim anmie-
ten. Das Sportinternat ist mit 6ffent-

Die neue Cafeteria des Otto-Hahn-Gymnasiums Karlsruhe

Rahmenbedingungen

* Cafeteria

* Freistellungen vom Unterricht fiir
TrainingsmaBnahmen und Wettkdmpfe

* Hilfen bei der Koordination von
Stundenplan und Trainingszeiten

* Vollzeit-Internat

lichen Verkehrsmitteln gut erreichbar
und bietet kurze Wege zur Schule und
zu den Trainingstatten. Das Haus ver-
flgt Uber einen eigenen Kraftraum und
die Zimmer Uber einen eigenen Inter-
netanschluss.

Zurzeit sind drei Judokas aus der Mit-
telstufe und zwei Kanuten aus der
Oberstufe im Internat untergebracht.
Selbstverstandlich werden die Lei-
stungssportler flr alle Trainingsmal-
nahmen und Wettkédmpfe, die wahrend
der Schulzeit stattfinden, vom Unter-
richt befreit. Dabei wird versucht, auch
bei den Klausurterminen auf den Rah-
mentermin-plan der Athleten Rulck-
sicht zu nehmen.

Soweit wie moglich wird auch beim
Stundenplan darauf geachtet, dass die
Sportprofilklassen so wenig wie mog-

lich Nachmittagsunterricht haben, da-
mit ein etwaiges Nachmittagstraining
ohne Probleme wahrgenommen wer-
den kann.

Auch die Zusammenarbeit mit den El-
tern spielt eine wichtige Rolle, unter
anderem wird jedes Jahr ein Elterna-
bend fiir die Kaderathleten und Vortra-
ge flr Athleten und Eltern angeboten.

Schulische Forderung

Von Montag bis Freitag wird nach der
Mittagspause eine Hausaufgabenbe-
treuung fUr alle Schiler durch Lehrer
oder durch Mitschuler des OHG ange-
boten. Diese darf jedoch nicht als
Nachhilfe verstanden werden, sondern
soll ein Baustein sein, der den Schlern
hilft, ihre Zeit effektiv zu nutzen und
Schule und Leistungssport zu verknUp-

Schulische Forderung

* Schiilertutoren
* Nachhilfe durch Lehrer des OHG
» Hausaufgabebetreuung

* Individuelle Betreuung durch das
Leistungssportteam

fen. Deshalb achten die betreuenden
Lehrer auf eine konzentrierte Arbeitsat-
mosphare. Sollten einzelne Schiler
einmal nur wenige Hausaufgaben zu
erledigen haben, wird die verbleibende
Zeit genutzt, um Vokabeln zu lernen
oder Arbeiten vorzubereiten.

Fir schulisch schwéachere Leistungs-
sportler besteht die Mdglichkeit Nach-
hilfe am OHG in Anspruch zu nehmen.
Dabei wird in Einzel- oder in Kleingrup-
pen effektiv an den individuellen Schwa-
chen der Schiler gearbeitet. Diese
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Nachhilfe wird durch Fachlehrer des
OHG durchgefiihrt. Dabei wird ver-
sucht, die Nachhilfe so nah wie mdg-
lich an den Unterricht zu legen oder so-
gar Freistunden auszunutzen. Die
Nachhilfe erstreckt sich dabei in der
Regel Uber ein ganzes Schuljahr und
beginnt also schon vier Wochen nach
dem Beginn des neuen Schuljahres.
Des Weiteren wurden Schiler des
OHG zu so genannten Schiilertu-
toren ausgebildet. Diese unterstltzen
jeweils einen Nationalkaderathleten,
der Trainings- oder Wettkampfphasen
wahrend der Schulzeit absolvieren
muss. Die Tutoren legen einen Ordner
far ,ihren” Sportler mit allen Fachern,
Kalender mit Fehlzeiten; Klassenar-
beiten, usw. an. Besonders nach lan-
gerer Abwesenheit und vor Klassenar-
beiten werden sie intensiv betreut.
Der Schulertutor erhalt hierfdr nach
einem Jahr ein Zertifikat flr sein Port-
folio.

Koordiniert und betreut werden all die-
se MaRRnahmen von einem Leistungs-
portteam:

Leistungssportkoordinator Jorg Faust-
mann, Fachabteilungsleiter Werner
Weichselmann, Georg Zwirner (Fach-
berater Sport), und Judoverbandstrai-
nerin Nicole Saam stehen den Athleten
jederzeit als Ansprechpartner zur Ver-
fligung. Sie versuchen die Rahmenbe-
dingungen zu optimieren, die schu-
lischen Probleme zu I6sen und sind zu-
standig fir die sportliche Férderung.

Sportliche Foérderung

Die Maglichkeit, ab Klasse 8 Sport als
Hauptfach zu wéhlen, bedeutet vier
Praxisstunden und eine Theoriestunde
pro Woche. In der Sporttheorie liegt
der Schwerpunkt neben der Anatomie
auf der Trainingslehre, aber auch aktuel-
le Themen wie beispielsweise Doping
werden behandelt. In der Praxis erlan-
gen die Schuler eine breite sportliche
Ausbildung in allen Sportarten, aber na-
tUrlich auch eine allgemeine Verbesse-
rung der konditionellen Fahigkeiten.

Zum Sportprofil gehdrt auch die Ausbil-
dung zum allgemeinen Ubungsleiter
auf der Sportschule Schoéneck in Klas-
se 11, ein Skikompaktkurs und das Or-
ganisieren von Sportveranstaltungen.

Der neue Kraftraum mit modernen
Geréaten, einer Massagebank und ei-
nem Besprechungszimmer bietet seit
April 2007 den Leistungsportlern die
Maglichkeit, in den Freistunden oder in
der Mittagspause einen Teil ihres Train-

Sportliche Forderung

« Kraftraum
* Sport als Hauptfach ab Klasse 8
* Vormittagstraining

* Spitzensportfenster

* Enge Zusammenarbeit mit Vereinen
und Verbanden

ingspensums nach vorne zu verlegen
oder etwaige Defizite auszugleichen.
Hierflr ist eine gute Zusammenarbeit
mit den Vereins- und Verbandstrainern
besonders wichtig.

Fur Bundeskaderathleten wurde ein so
genanntes Spitzensportfenster ein-
gerichtet. Wahrend des reguldren
Sportunterrichts arbeiten die , Top-Ka-
derathleten” in zwei von vier Sport-
stunden mit einem eigenem Konditi-
onstrainer in Kleingruppen von 5 - 7
Schilern in einem eigenen Hallendrit-
tel oder im Kraftraum. Die wichtigsten
Ziele dieses Spitzensportfensters sind:

e individuelle Férderung nach Abspra-
che mit den Vereins- und Verbands-
trainern

e Abbau von Defiziten

Dabei kann es auch einmal vorkommen,
dass eine Doppelstunde zum Lernen
oder zum Nachholen von Schulstoff ver-
wendet wird. Das Vormittagstraining
findet dienstags und donnerstags in den
ersten beiden Schulstunden statt. Der
versdumte Unterricht wird nachmittags
beim selben Fachlehrer nachgeholt,
aufgrund der kleinen KlassengréRRe
herrscht hierbei ein sehr gutes und an-
genehmes Lernklima. Diese zusatzli-
che Trainingseinheit wird in Kooperation
mit den Vereinen und Verbanden jahr
gangsUbergreifend fir die Klassen 5-7

und fdr die Klassen 8-10 angeboten.
Dabei werden auch angehende Kader
athleten gefordert. Hierflr findet jedes
Jahr eine Sichtung der neuen Sextaner
statt und neue Talente werden in das
Vormittagstraining integriert.

Im  Schwimmen, Fufdball, Judo und
Tischtennis Ubernehmen die Vereins-
und Verbandstrainer die Trainingseinheit.
Fir die anderen Sportarten wird ein all-
gemeines Koordinations- und Konditi-
onstraining fir KI. 5-7 in der Sporthalle
des OHG angeboten.

Die kurzen Wege zwischen Facherbad,
SSC, Wildparkstadion und dem OHG
werden zu Full oder mit dem eigenen
OHG-Bus innerhalb von 5 Minuten zu-
rickgelegt.

Der Erfolg dieser MaRRnahme zeigt sich
nicht nur in den Vereinen, sondern auch
beim Wettbewerb , Jugend trainiert flr
Olympia” So fuhren in den letzen Jah-
ren immer wieder Jungen- und Mad-
chenmannschaften des Otto-Hahn-
Gymnasiums zum Bundesfinale nach
Berlin, die sich zum Grof3teil aus Teil-
nehmern der Talentteams zusammen-
setzten. In diesem Jahr gelang dem
OHG das Kunststlck, sowohl beim
Frihjahrs- als auch beim Herbstfinale
eine Bundessiegermannschaft zu stel-
len. Die Geratturnerinnen siegten im
Mai (siehe Beitrag im Sport-INFO
1/2009), die FuRballer gewannen das
Bundesfinale im September.

Das Vormittagstraining und das Spitzen-
sportfenster waren ohne die gute Zu-
sammenarbeit mit den Vereinen
und Verbanden nicht realisierbar und
effektiv. Auch bei Leistungsschwa-

chen einzelner Kaderathleten oder bei
Freistellungswiinschen zahlt sich die
enge Kooperation aus.

Seit November 2007 ist das Otto-Hahn-
Gymnasium Karlsruhe vom Deutschen
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FuRballbund als Eliteschule des Ful3-
balls ausgezeichnet worden.

.Die Eliteschulen des FuRballs, denen
die enge Kooperation mit Verein und
Verband zu Grunde liegt, sollen in Zu-
kunft ein wesentlicher Baustein sein,
um talentierten Madchen und Jungen
die Doppelbelastung von Schule und
Leistungssport zu erleichtern. Die Er-
richtung von Eliteschulen des Fuf3balls
ist ein weiterer Schritt im Sinne einer
optimalen Foérderung.”, erklarte Dr.
Theo Zwanziger, Prasident des Deut-
schen FuRball-Bundes (DFB)

.Eliteschule des FuRballs” ist ein Zerti-

Eliteschule des Ful3balls

fikat fUr ein gut funktionierendes Netz-
werk von Schule, Leistungszentrum
und Verband, das garantiert, dass alle
Spitzentalente auf umfassende Hilfe-
und Serviceleistungen mit dem Ziel ei-
ner parallelen sportlichen und schu-
lischen Karriereférderung zurlickgrei-
fen kénnen. Dies zeigt sich zum einen
in zusatzlichen Trainingseinheiten im
Rahmen des Vormittagsunterrichts,
zum anderen in Punkten wie beispiels-
weise Hausaufgabenbetreuung, Nach-
hilfe und zeitlich flexibler Klausurter-
mine.” (http://www.dfb.de/index.

php?id=501041)

Das Otto-Hahn-Gymnasium Karlsruhe
hat all diese Mafnahmen erflllt und ar-
beitet hierbei in einem Partnerschulver-
bund mit der Tulla-Realschule und der
Eichendorff-Hauptschule zusammen.

Diese Auszeichnung, verbunden mit
der finanziellen Forderung des DFB, be-
deutet einen weiteren Fortschritt in der
Betreuung der jungen FuRballer aber
auch der anderen jungen Leistungs-
sportler aus Karlsruhe und Umgebung.
Das Otto-Hahn-Gymnasium Karlsruhe
wird auch in Zukunft bemiht sein, Lei-
stungssport und Schule maglich zu ma-
chen und die Bedingungen hierfur je-
des Jahr weiter zu verbessern. Daflr
mussen Eltern, Schule, Schulbehérde,
Vereine und Verbande weiterhin so gut
zusammenarbeiten.

Unter anderem haben folgende

Vormittagstraining im Wildparkstadion des KSC

e dienstags KI. 5 -7 durch Trainer des Badischen FuBballverbandes
e donnerstags KI. 8 — 10 durch Trainer des KSC (7.40 — 9.10 Uhr

erfolgreiche Athleten das

Otto-Hahn-Gymnasium besucht:

e Renate Lingor, u.a.
FuBball-Weltmeisterin 2003

e Bjorn Goldschmidt,
Kanu-Weltmeister im Vierer 2007

e Jana Kandarr,
Achtelfinale Australian Open

e Severine Pesch,
Deutsche Meisterin Judo

e Frank Diefenbacher,
Formel 3-Fahrer

e Anton Gavel, slowakischer
Basketballnationalspieler

e Patrick Grotzki, Handball Junioren-
Weltmeister 2009, Rhein-Neckar
Lowen

e Lars Stindl, FuRball Junioren Natio-
nalspieler des KSC

Aktuelle Leistungssportler des OHGs
im Schuljahr 2009/10 sind u. a.:

e Sabine Kusterer, Deutsche Meiste-
rin im Gewichtheben

e Svenja Midiller,
Eiskunstlauf, Bundeskader

e Sabrina Ams, Bundesligaturnerin
der TG Sollingen

e Katarina Vuletic,
Tanzen, Bundeskader

e Desire Baumert,
Nationalkader im Geréatturnen

o Meike Roll, Weltmeisterschaftsteil-
nehmerin Geratturnen

e Katja Roll,
Nationalkader Geratturnen

e Sylvia Gayny,
Junioren-Vizeweltmeisterin Ju-Jutsu

Otto-Hahn-Gymnasium Karlsruhe
Im Eichbaumle 1

76139 Karlsruhe

Tel.: 0721/133-4556

Jana Kandarr

Katarina Vuletic

Schulleiter:
Hanns Juargen Morath

stellvertr. Schulleiter:
Dr. Andreas Ramin

Leistungssportkoordinator:
Jorg Faustmann
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DSLV

Unterrichtsbeispiele fur den Schulsport zum Thema

,Ausdauer”

Ute Kern, DSLV Nordbaden

Zum Thema Ausdauer — meist verstan-
den als , Grundlagenausdauer” sind in
der Reihe ,Unterrichtsbeispiele fir den
Schulsport” des DSLV Landesverband
Baden-Wirttemberg folgende Beitra-
ge erschienen:

Heft 11

Geelvink, Julia / Wagner, Kirsten: Dau-
erlaufen mit Madchen: Dauerlaufen
in der Halle (Klasse 8). Leichtathle-
tischer Biathlon und Orientierungslauf
(Klasse 10).

Die beiden Unterrichtsversuche liefern
eine Reihe von attraktiven Dauerlauf-
formen, die selbstverstandlich auch
Jungen ansprechen dirften. Es zeigte
sich, dass am Ende der Unterrichtsein-
heit alle Schdlerinnen in der Lage wa-
ren, das vorhandene Leistungspotential
auszuschopfen, ihre Laufergebnisse zu
verbessern und eine positive Einstel-
lung zum Dauerlaufen zu gewinnen.

Heft 17

Klevenz, Elke: Triathlon mit einer 8.
Madchenklasse.

Stang, Christian. Hinfihrung zum
2000-m-Hindernislauf in einer 10.
Jungenklasse.

In diesen beiden Arbeiten wird der Ver-
such unternommen, Ausdauerformen
zu erproben, die vom Aufwand und
den Anforderungen her gesehen im
,normalen” Klassenunterricht zwar
durchflhrbar sind, aber doch Uber den
allgemein Ublichen Rahmen hinausrei-
chen. Die Schuilerinnen und Schiler
konnten aber in der konzentrierten Vor-
bereitung und im systematischen Trai-
ning auf ein besonderes sportliches Er-
eignis Erfahrungen machen, die fur sie
— wie die Befragungen ergeben — ein
aulBergewohnliches Erlebnis darstel-
len.

Heft 37

Baumann, Isabelle: Entwicklung der
Grundlagensausdauer. Verknlpfung
von Theorie und Praxis im Sportunter-
richt einer 11. Madchenklasse.

In dieser Unterrichtseinheit wird die fir
den Pflichtunterricht in der Kursstufe
geforderte Verbindung von Praxis und
Theorie am Beispiel der Grundlagen-

ausdauer realisiert. Unterrichtsziel ist —
in Absprache mit den Schulerinnen —,
nach einer finfwochigen Vorbereitung
mit Inhalten aus verschiedenen Sport-
arten eine Stunde Dauerlauf zu bewal-
tigen. Die den Unterricht begleitende
Theorie ist in schiilergeméaler Form in
einem Arbeitsblatt zusammengefasst.

Aus Heft 54

Weber, Stefanie: Verbesserung der
Grundlagenausdauer. Unterrichtsver-
such in einer 6. Klasse.

In dieser Unterrichtseinheit wird ver-
sucht, die Verbesserung der Grundla-
genausdauer moglichst vielseitig zu
gestalten. Das Training beschrankt sich
daher nicht auf eine Sportart. Es wer-
den neben abwechslungsreichen Lauf-
formen auch Mannschaftsspiele, gym-
nastische Elemente und Schwimmen
einbezogen.

Aus Heft 58 Mehrperspektivischer
Sportunterricht
Busch, Bernhard: Orientierungs-

lauf. Unterrichtsversuch in einer 9.
Jungenklasse.

Hier wird dargestellt, wie sich der Ori-
entierungslauf auch an Schulen mit
weniger glnstigen Bedingungen fur
die Schiler lernbar und erlebbar ma-
chen lasst. In der Abfolge Orientieren
in der Halle, auf dem Schulgelédnde und
im freien Gelande werden Stern- und
Linienorientierungslauf erarbeitet und
durch vielfaltige Aufgabenstellungen
interessant gestaltet.

Heft 62

Lang, Sigrid: Vom Nordic Walking
zum Skilanglauf-Skating. Erprobung
eines Lehrwegs fur die Unter- und Mit-
telstufe.

In diesem Unterrichtsversuch in einer
AG wird eine Moglichkeit zur Einflh-
rung der Skating-Technik im Skilanglauf
aufgezeigt. Der methodische Weg
fihrt vom Nordic Walking Uber Inline-
Skating mit Stocken zur Grobform der
Zielibung. Dieser Versuch durfte vor
allem fUr Schulen in Gebieten, wo
Skilanglauf maoglich ist, von Interesse
sein. Die Arbeit kann aber auch Anre-
gungen zur Vorbereitung und Durch-

flhrung entsprechender Inhalte im Rah-
men eines Skilandheimaufenthaltes bie-
ten.

Anhang: Bauer, Christine: Konditions-
gymnastik mit Musik in einer 9. Mad-
chenklasse.

Hier wird eine Bewegungsfolge zur
Ausdauerschulung und eine zweckma-
Rige Ubungssammlung zur allgemeinen
Kraftigung dargeboten, die vor allem
Madchen ansprechen kann.

Heft 68 — Themenheft: Ausdauer
Renner, Jutta: Cooper-Test oder
12-Minuten-Schwimmen? Unter-
richtsversuch zur Abiturprifung.
Erstmals mit dem Abitur 2007 ist der
seit Jahren obligatorische 12-Minuten-
Ausdauertest (Cooper-Test) nicht nur
als Lauftest, sondern auch als
Schwimmtest mdéglich. Der Frage nach
der Vergleichbarkeit dieser beiden An-
forderungen geht die Verfasserin in die-
sem Unterrichtsversuch im Neigungs-
fach Sport nach und zeigt dabei fir bei-
de Sportarten zweckmaRige Ubungs-
und Trainingsformen.

Weber, Stefan: Triathlon in der Unter-
stufe. Vorbereitung und Durchfihrung
in einer 6. Klasse.

Dass der Triathlon auch jingeren Schu-
lern zugénglich gemacht werden kann
und dass sie daflr zu begeistern sind,
zeigt dieser Unterrichtsversuch. Die da-
flr erforderliche Vorbereitung durch at-
traktive Spiel- und Ubungsformen bildet
den Schwerpunkt der Arbeit. Dazu wer-
den eine zweckmaldige Maoglichkeit der
Durchfihrung gezeigt und ein Vorschlag
fir die Benotung gemacht.

Anhang: Wuchenauer, Rut: Ubungs-
und Spielformen zum Schwimmen,
Radfahren und Laufen.

Dieser Beitrag liefert weitere Anre-
gungen zum Thema, wobei diese auch
im ,,normalen” Schwimm- und Lauftrai-
ning verwendet werden konnen.

Die hier aufgefiihrten Hefte stehen in-
teressierten Kollegen und Kolleginnen
in digitalisierter Form (pdf Format auf
CD Rom) gegen eine Schutzgebiihr
von 5.--€ (incl. Porto und Material) zur
Verfligung.

Anfragen mit Angabe der Versandan-
schrift an Ute Kern, Mailto:
Ute.Kern@ukmail.de
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Statistik 2009

l. Allgemeinbildende Gymnasien
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1. Neigungsfach/Profilfach (4. Priifungsfach)

Bezugsgrofie: 940 Abiturienten (620 Schiler [66,0%] und 320 Schilerinnen [34,0%])

Schiiler (620)
Individualsportarten Mannschaftssportarten
LA SwW GT GY/T |Cooper SW_— BB HB VB FB
12min
% Anteil 68,2 | 22,9 8,9 92,9 71 12,3 1,1 31,6 45,0
1,8 | 13,5 | 121 11,3 12,0 13,5 14,4 12,1 13,4
Notendurch-
schnitt 12,2 1,4 13,1
in Punkten
12,4
Schiilerinnen (320)
Individualsportarten Mannschaftssportarten
LA [sw |6T |eviT |cooper| SW- |BB |HB VB FB
12min
% Anteil 33,7 | 31,9 | 244 10,0 70,3 29,7 7,5 16,2 69,7 6,6
11,5 | 121 13,4 12,7 9,8 11,5 1,4 13,6 11,3 12,8
Notendurch-
schnitt 12,3 10,3 11,8
In Punkten
1,7

Theorie (schriftlich) Durchschnitt: 8,2 Notenpunkte

Gesamtdurchschnitt (Praxis): 12,1 Notenpunkte

Gesamtergebnis im Abitur: 10,1
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Allgemeinbildende Gymnasien

2. Pflichtfach/Profilfach (5. Priifungsfach)
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BezugsgroRe: 70 Abiturienten (60 Schiler [85,7%] und 10 Schilerinnen [14,3%])
In der praktischen Priifung wurden folgende Sportarten gewahlt:

Schiiler (60)
Individualsportarten Mannschaftssportarten
LA |sw |eT |evm |cooper | SV |BB |HB VB FB
12min
% Anteil 80,0 | 15,0 5,0 86,7 13,3 11,9 34 33,9 50,8
10,3 | 13,2 15,0 9,5 11,4 12,4 13,0 9,8 12,4
Noten-durch-
schnitt 11,0 9,8 11,5
in Punkten
10,9
Schiilerinnen (10)
Individualsportarten Mannschaftssportarten
LA sSw GT GYIT |Cooper SW.' BB HB VB FB
12min
TN 7 1 2 9 1 1 2 5 2
5,09,3| 15 8,5 9,9 15 15 11,5 13,2 8,5
Noten-durch-
schnitt 9,7 10,4 12,1
In Punkten
10,8
Gesamtdurchschnitt Schiilerinnen und Schiiler: 10,9 Notenpunkte
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Il. Berufliche Gymnasien

Pflichtfach (5. Prifungsfach)

BezugsgroRRe: 388 Abiturienten (313 Schiler [80,7%] und 75 Schulerinnen [19,3%])
In der praktischen Priifung wurden folgende Sportarten gewahlt:

Schiiler (313)
Individualsportarten Mannschaftssportarten
LA SwW GT GY/T |Cooper SW_- BB |HB VB FB
12min
% Anteil 86,6 9,3 41 95,2 4,8 9,0 10,9 26,6 53,5
9,9 12,4 | 13,3 9,7 1,7 12,6 13,1 10,6 12,8
Noten-durch-
schnitt 10,3 9,7 12,2
in Punkten
11,0
Schiilerinnen (75)
Individualsportarten Mannschaftssportarten
LA |sw |GT |GV |Cooper| W |BB |HB VB FB
12min
% Anteil 49,3 | 20,0 | 16,0 14,7 77,3 22,7 9,3 13,3 69,3 8,0
8,2 12,6 | 12,6 10,4 7,3 12,2 9,9 14,2 10,4 12,2
Noten-durch-
schnitt 10,1 8,4 11,0
In Punkten
10,1

Gesamtdurchschnitt Schiilerinnen und Schiiler: 10,8 Notenpunkte
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Jugend trainiert fur Olympia Mannschaftsstatistik
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Mannschaftszahlen Jugend trainiert fiir Olympia
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Mannschaftszahlen Jugend trainiert fiir Olympia

—
-
-]
-
=
n

600
——GT
=LA
500 RSG

Ru
./\\ —*—SW
0 ‘\._-/\

0 A : M

100
0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T
N 5 X H H QD 9 & X 6 & & ©
> P P FFF SRS S ESES
S N PP N P L NP R NPEREE NP

Die Fu3ball-Bundessieger des Otto-Hahn-Gymnasiums Karlsruhe mit ihrem Betreuer Jérg Faustmann
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Neue Regeln im Schulvolleyball

J. Gerlach, Landesbeauftragter VB JtfO

Mit Beginn des neuen Schuljahres
2009/10 gibt es im Volleyball Regelan-
derungen, die teilweise den Spielab-
lauf verandern, die aber auch teilweise
fir den Schulbetrieb nicht bedeutsam,
ja sogar geradezu kontraproduktiv sind,
weil dadurch z.B. die Verletzungsgefahr
steigen kénnte oder die Interaktions-
momente geringer wiirden.

Die Schulsportkommission des wurtt-
embergischen  Volleyball-Verbandes
(VLW) modchte hiermit einerseits die
Regelanderungen erklaren und gleich-
zeitig die Umsetzung in der Schule be-
grindet empfehlen bzw. ablehnen.
Grundsatzlich muss klar gestellt wer-
den, dass bei offiziellen Schulsport-
wettbewerben |, Jugend trainiert fir
Olympia” (JtfO) die neuen Regeln gel-
ten mussen._Auch beim Sportabitur
mUssen sie beachtet werden, da hier
auf ein regelgerechtes Spiel geachtet
werden muss.

Bei eventuellen Rickfragen zur Ausle-
gung der Regelanderungen konnen sich
Kollegen an Axel Singer, Neuffenstr. 13b,
71116 Gértringen; Tel.: 07034/22958,
wenden.

Anderung 1 Libero

Ab sofort sind zwei Liberi zugelassen,
so dass bei einem Verbandsspiel ins-
gesamt 14 Spieler zugelassen sind. Da-
bei muss folgendes beachtet werden:

e Es dlrfen nicht beide Liberi gleich-
zeitig auf dem Spielfeld stehen

e Sie kdnnen ansonsten beliebig ein-
gewechselt werden

e Falls Libero A das Feld verlasst, darf
Libero B erst eingewechselt werden,
wenn ein abgeschlossener Spielzug
mit Punktgewinn einer Mannschaft
dazwischen liegt.

Fir die Schule bedeutet das:

Bei JtfO im WK Il und | zugelassen, fir
den Sportunterricht in der Schule je-
doch nicht empfehlenswert, da es
der padagogischen Grundidee, die Dif-
ferenzierung erst spat einsetzen zu las-
sen und allen Schilern in allen Be-
reichen zuerst eine gute Grundausbil-
dung zu ermdglichen, widerspricht.

Anderung 2 Spielerwechsel
Die neue Regel besagt, dass nicht der

Trainer, wie bisher, einen Spielerwech-
sel beantragt, sondern, dass die Spie-
ler durch Eintreten in die Wechselzone
den Spielerwechsel bei der nachsten
Spielunterbrechung automatisch ,be-
antragen”.

Fur die Schule bedeutet das:

Diese Regel kommt erst in den hdch-
sten Ligen des Landes zum Tragen,
deshalb ist sie sowohl fir den Schul-
sport als auch fir Schulsportwettbe-
werbe nicht bedeutsam.

Anderung 3 Netzfehler

Kurzgefasst, bedeutet die neue Regel:
Netzberlhrungen sind kein Fehler, au-
Ber, wenn innerhalb der Antennen

e das weilRe Band der Netzoberkante
von einem Spieler berGhrt wird, der
an der Spielaktion beteiligt ist.

e 7.B. das Netz nach unten gezogen
wird, um dem eigenen Angreifer da-
mit einen Vorteil zu verschaffen.

e ein Gegenspieler behindert wird.

Netzfehler aufderhalb der Antennen so-
wie Netzfehler von Spielern, die nicht
an der eigentlichen Spielaktion beteiligt
sind, werden nicht geahndet.

Fir die Schule bedeutet das:

Die neue Regel fuhrt zu unkontrol-
liertem Sprungverhalten am Netz und
erhoht die Verletzungsgefahr. Deshalb
sollte die alte Regel (Netz ist Fehler)
weiterhin gelten.

Anderung 4 Ubertritt

Bisher war es erst ein Fehler, wenn
mindestens ein Ful® ganz das gegne-
rische Feld berihrte. Die neue Regel
besagt, dass der , Ubertritt” mit einem
beliebigen Korperteil kein Fehler mehr
ist, sofern die oben genannte FulRregel
eingehalten ist. Im Extremfall kann
man also im gegnerischen Feld auf
dem Ruicken liegen, sofern die FiiRe in
der Luft gehalten werden. Diese Regel-
auslegung entféllt bei Behinderung
eines gegnerischen Spielers.

Fir die Schule bedeutet das:
Es wird empfohlen, im normalen Sport-
unterricht sogar den TeilUbertritt zu

ahnden, damit Disziplin im Absprung-
verhalten bei Angriff und Block gelernt
und eingehalten wird und, um dadurch
Verletzungen zu minimieren.

WICHTIGE ZUSATZINFORMATION:
Nach wie vor wird bei JtfO (bis ein-
schlieRlich RP-Finale) mit der Decken-
regel gespielt. Diese Regel sollte im
Sportunterricht und beim Sportabitur
zur Geltung kommen, um léangere
Spielablaufe zu gewaéhrleisten. Die Re-
gel besagt, dass der von Mannschaft A
-nach Beendigung des gegnerischen
Angriffs von Mannschaft B- gespielte
erste Ball weitergespielt werden darf,
auch wenn er die Decke (Uber dem ei-
genen Feld) berthrt hat.
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Neue Regeln im Basketball

Die Umsetzung der FIBA-Regeladn-
derungen 2010/2012 ist verbunden
mit der Anderung von Spielfeld-
markierungen, die gerade jetzt, da
durch das Konjunkturprogramm
zahlreiche Sporthallen saniert wer-
den, bei der Planung unbedingt mit
beriicksichtigt werden muss. Als
Hilfestellung fir die Sportfach-
schaften, die eventuell davon be-
troffen sind, veroffentlichen wir
hier diese Anderungen.

1. SpielfeldgroRRe

Durch die Regelanderungen 2010/2012
ergibt sich keine Anderung der Spiel-
feldgroBe. Es obliegt dem Veranstalter
eines Wettbewerbs festzulegen, wel-
che SpielfeldgroRe er in seinem Wett-
bewerb erlaubt. Die durch die jeweilige
Wettbewerbs-Ausschreibung erlaubte
Spielfeldgrofie kann kleiner sein als die
Vorgabe des FIBA-Regelwerks von
28m x 15m.

Alle bisher fiir Pflichtspiele genutz-
ten Hallen kénnen grundsatzlich
auch weiterhin fiir die Austragung
von Pflichtspielen genutzt werden.

Sollte ein Veranstalter einer bisher ge-
nutzten Halle die Zulassung entziehen,
so kann dies nicht mit den Regelande-
rungen 2010/2012 begrindet werden.

2. Neue Spielfeldmarkierungen in
Hallen mit verkiirztem Spielfeld
Samtliche Zeichnungen mit den zu-
kiinftig glltigen Spielfeldmarkierungen
werden zur Zeit ausschlief3lich fur die
SpielfeldmalRe 28m x 15m herausge-
geben, da dies gemall FIBA-Regel-
werk die Standard-SpielfeldgroRe ist.

Die MaRangaben in den Zeichnungen
(z.B. der Abstand zwischen Endlinie
und Korb oder der Abstand zwischen
Korb und Freiwurflinie) gelten unveran-
dert auch fir alle Spielfelder, die kirzer
als 28m und/oder schmaler als 15m
sind. Eine Abweichung von diesem
Grundsatz gilt nur bezlglich der Drei-
Punkte-Linie (siehe Punkt 4.).

3. Einzeichnen der zukiinftigen
Drei-Punkte-Linie

Wahrend die aktuell glltige Drei-
Punkte-Linie als Halbkreis um den Korb
eingezeichnet ist, ist die zukUlnftige
Drei-Punkte-Linie nur als Teilmenge
eines Halbkreises, d.h. als Kreisbogen,
einzuzeichnen.

Die Drei-Punkte-Linie ist wie folgt defi-
niert:

A. Zunachst ist parallel zur Seitenlinie
und mit einem Abstand von 90cm zu
ihr eine Linie von der Endlinie in Rich-
tung Mittellinie zu ziehen. In Hallen mit
einer Breite von 15m ist diese Linie
2,99m lang.

B. Danach ist ein Kreisbogen mit
einem Radius von 6,75m um den auf
den Bodenprojizierten Mittelpunkt des
Korbes zu ziehen. Dieser Kreisbogen
wird beidseitig durch die unter A. defi-
nierte Linie begrenzt.

C. An den Schnittpunkten des Kreis-
bogens mit den beiden Linien ergibt
sich jeweils eine Ecke.

4. Drei-Punkte-Linie bei Spielfeldern
mit einer Breite von weniger als 15m
Unabhangig von der Breite des Spiel-
feldes ist immer der unter Punkt 3. A.
definierte 90em-Abstand zwischen

der Seitenlinie und dem geraden Teil
der Drei-Punkte-Linie vorzusehen.
Hieraus ergibt sich, dass

A. der gerade Teil der Drei-Punkte-Li-
nie umso langer ist, je schmaler die
Halle ist;

B. der gerade Teil der Drei-Punkte-Li-
nie umso naher am Korb ist, je schma-
ler die Halle ist.

Bei jeder SpielfeldgroRe betragt (un-
abhangig von der Breite des Spiel-
feldes) der Radius des Kreisbogens
immer 6,75m. Das bedeutet, dass der
Punkt der Drei-Punkte-Linie, der sich
der Mittellinie am nachsten befindet
immer 6,75m von dem auf den Boden
projizierten Mittelpunkt des Korbes
entfernt ist.

5. Klarstellung zur Grenze des
Mannschaftsbankbereichs

Die 2m lange Linie, die auf3erhalb des
Spielfeldes den Mannschaftsbankbe-
reich von dem Bereich um den An-
schreibertisch trennt, ist im Abstand
von 5m von der Mittellinie einzu-
zeichnen. Dies gilt unabhangig von der
Lange des Spielfeldes. Die mit 8,95m
angegebene Lange des Bankbereichs
gilt nur fir Hallen mit 28m-Spielfeld.
Bei klrzeren Feldern ist auch der Bank-
bereich entsprechend kirzer.

Weitere Informationen erhalten sie
Uber die Homepage des Deutschen
Basketballbundes.
www.basketball-bund.de

Zwei Interessante CDs sind von der Unfallkasse Ba-
den-Wurttemberg zu beziehen uber

hans-joachim. wachter@uk-bw.de

1. Gleitsportarten

Langlaufen, Inline-Skating, Rodeln, Alpine Gleitsportarten

2. Sportunterricht sicher und attraktiv gestalten:
Ballkoordination, Mini-Tramp., Ringen und Kédmpfen, Unfallsituationen bewaltigen, Cheklisten, Virtuelle Turnhalle
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Sicherheit im Schulsport

Schwimmen im Meer und in Badeseen
Hans-Werner Kiihn, Fachberater Sport am RPK

Immer wieder erreichen uns Anfragen
zur rechtlichen Beurteilung des ge-
nannten Themas.

Grundsatzliche Aussage:

DIE LEHRKRAFT HAT DIE AUF-
SICHTS- UND FURSORGEPFLICHT !

Sicherlich hangt die Art der Beaufsich-
tigung u.a. vom Alter der Schiiler ab.
So wird man Schilern Gber 18 Jahren
mehr individuellen Freiraum eingeste-
hen als Funftklasslern.

Trotzdem mussen Schiler unabhangig
vom Alter den Anweisungen der Lehr-
kraft folgen.

Die Lehrkraft muss sich vom tatsach-
lichen Schwimmvermogen der Schler
Uberzeugen. Eine Bestatigung der El-

tern Uber das Schwimmvermogen ist
nicht ausreichend.

Eltern/Schuler sollten im Vorfeld nach
eventuellen Krankheiten / Behinde-
rungen gefragt werden.

Praventive MaRnahmen:

e Wenn DLRG oder Wasserwacht vor
Ort, dann Uber die Anwesenheit der
Gruppe informieren. Allerdings ent-
hebt die Einbeziehung Dritter kei-
nesfalls die Lehrkrafte von ihrer
Aufsichtspflicht

e Die aufsichtsflihrende Lehrkraft be-
obachtet vom Ufer aus

e Sich selbst tUber Gefahrenquellen
klar werden ( Untiefen, Stromungen,
Felsen, ablandige Winde )

e Die Klasse in Kleingruppen einteilen

e |In regelmalligen Abstédnden die
Vollzéhligkeit Gberprifen

¢ Verhaltensregeln besprechen ( Ab-
stand vom Ufer, Uberhitzung, Tau-
chen, Springen)

Die verantwortliche Lehrkraft oder zu-
mindest eine Begleitperson muss die
Fahigkeit besitzen, im Notfall einen
Schiler fachgerecht aus dem schwimm-
tiefen Wasser zu holen und dann ent-
sprechend Erste Hilfe zu leisten (sog.
Rettungsfahigkeit).

Die Regionalteams SPORT an den Staatlichen Schul-

amtern des RPK

Zum 1.1.2009 wurden die Staatlichen
Schuldmter wieder aus den Landrats-
amtern herausgeldst und zu selbstan-
digen Amtern gemacht. Gleichzeitig
wurde die Zahl der Staatlichen Schu-
lamter auf 21 reduziert. Im Bereich des
Regierungsprasidiums Karlsruhe be-
stehen noch vier Schuldmter (siehe un-
ten).

Bedingt durch die teilweise massive
Konzentration haben sich auch bei den
Regionalteams Sport Verdnderungen
ergeben.

Die Regionalteams Sport decken an
den SSA zusammen mit dem flr das
Fach Sport zusténdigen Schulrat fol-
gendes Aufgabenprofil ab:

A) Beratung:

Beratung und Klarung schulsportfach-
licher und sportpadagogischer Frage-
stellungen

Informationsweiterleitung an die Leh-
rer, Schulleiter, Staatlichen Schulémter,
Regierungsprasidien, Eltern, Vertreter
aulRerschulischer Institutionen
Multiplikatorentatigkeit

Beurteilung, Mitwirkung bei Unter-
richtsbesuchen und Unterrichtsbera-
tung

Mitwirkung bei Dienstbesprechungen

Betreuung von sportspezifischen Pro-
jekten (des KM) - insbesondere auch
des KM-Projekts ,Grundschule mit
sport- und bewegungserzieherischem
Schwerpunkt”
Schulsportstatten-Beratung

B) Fortbildung:

Die Fortbildung obliegt dem LIS, es ko-
ordiniert die Fortbildungen mit den Re-
gionalteamleitern Sport. Fir die zentra-
le Ausbildung und die Multiplikatoren-
ausbildung ist ebenfalls das LIS verant-
wortlich.

Planung und Durchfiihrung von regio-
nalen und ortlichen Fortbildungen in
Abstimmung mit den Regierungsprasi-
dien

Professionalisierung der Sportfachbe-
treuer der einzelnen Schulen
Schwerpunktbildung bei Fortbildung
der fachfremd unterrichtenden Sport-
lehrkrafte (GS)

Unterstitzung und Sicherstellung der
Ausbildung der Schulsportmentoren
Mithilfe bei der Suche von Multiplika-
toren

Teilnahme als Multiplikatoren an Er-
lasslehrgangen am LIS

Unterstltzung bei Planung und Durch-
flhrung schulinterner Fortbildungsver-

anstaltungen

C) Kooperation:

Zusammenarbeit mit auf3erschulischen
Partnern im Bereich des Sports (Ver-
eine, Verbande, Institutionen) und
sportpadagogischen Einrichtungen,
Jugendbegleiter, Ganztagesschule.
Die regionale Sachkenntnis sitzt vor
Ort.

Umsetzung der Initiative Kooperation
Schule / Sportverein in Zusammenar-
beit mit der Betreuungsgruppe.

Pflege von Sponsoren des KM auf regi-
onaler Ebene in Abstimmung mit Refe-
rat 52.

Unterstiitzung von Wettbewerben auf
regionaler Ebene: Bundesjugendspiele,
Sportabzeichenwettbewerb.
Mitwirkung bei Initiativen zu Schul-
sporttagen in den Regionen.
Regionalteamleiter werden in die neue
Struktur der Kreisbeauftragten einbe-
zogen.

RT-Leiter sind Partner bei der Koopera-
tion Kindergarten & Verein.

In tabellarischer Form finden Sie hier
die Ansprechpartner mit den Aufga-
benbereichen der vier Regionalteams
im Bereich des Regierungsprasidiums
Karlsruhe:
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Staatliches Schulamt Karlsruhe

zustandig: Holger Philipp

Holger.Philipp @ssa-ka.kv.bwl.de

SSA Karlsruhe Tel. 0721/605610-22

Leiter / Mitglied Adresse/Tel. Schule e-Mail Schule / privat Tatigkeit
GS Knielingen
Eggensteiner Str.3 gschule@gsk.teach-online.de Leiter

Michael Piekny
06341/89275

76187 Karlsruhe

MichaelPiekny@gmx.de

0721-563187

Ansprechpartner GS

Ingeborg Henninger
07251/9340708

Markgrafen-Schule
GHWRS

info@markarafen-schule.de

Monchsweg 12

ihenninger@web.de

76703 Kraichtal
07250-9224-0

Ansprechpartnerin HS
Organisation von
Fortbildungstag und
Schulsportpréasentation
MSG / BSS / GSB

Gerda Desserich
0721/841483

Tulla Realschule
Forststr. 4

gerdadesserich@web.de

76131 Karlsruhe

poststelle@04118333.schule.bwl.de

0721-133-4614

Ansprechpartnerin RS
Kooperation Schule-Verein
Fortbildung

Staatliches Schulamt Mannheim

zustandig: Frau Schwerdel

Leiter / Mitglied

Adresse/Tel. Schule

e-Mail Schule / privat

Tatigkeiten

Stefan Kohler
0621/754038

Feudenheim — Realschule
Neckarstr. 3-4

68259 Mannheim

Tel. 0621/293-8420

Feudenheimschule-realschule.

Leiter

direktion@mannheim.de
s-c-koehler@web.de

Neuer Bildungsplan
Soziales Lernen
Evaluation

BSS

Katrin Thierfelder

J. Kepler GS

K5,1

68159 Mannheim
Tel. 0621/72933043

K.Thierfelder@t-online.de

Grundschule
Leichtathletik
Gerateturnen
Multiplikatorin neure BR
Eislaufen

Henning Otterbeck
06201-873854
01794543011

Feudenheim- Realschule
Neckarst.4

68259 Mannheim

Tel. 0621/754038

H.Otterbeck@gmx.de

Multiplikator neuer
BP Realschulen,
Schulsportmentoren
Grofe Spiele
Turniere

Peter Deffaa

Wilhelm Wundt- Grundschule
Belfortstr.45-47

68199 Neckarau

Tel. 0621/851392

p.deffaa@web.de

Verkehrserziehung,
Schilermentoren,
Schwimmen

Gerh. Hauptmann Schule

Hauptschule

Timo Haas

06205/306503 Karl- Peter Str. 76 TimoHaas@gmx.de FuRball

0179-4891108 68219 Rheinau I\/Iult_|pl|kator neuer BP HS
Tel. 0621/8026912 Turniere

Bernd Wigand Sandhofen Haupt-und Realschule wigand@worldonlind.de Hauptschule

01775471106 Tel. 0621/4546162 ] Schulsportmentoren

Hans Hofrichter . :

06224/4117 GHS/WRS Leimen Hans-G.Hofrichter@t-online. |5 i1 Heidelberg

de

Ingo Appenzeller
07261- 61496

GHWRS Helmstadt- Bargen

suisscheese@t-online.de

Bereich Heidelberg

Gerd Ortlieb
06221/401380

GS Neuberg- Dossenheim

Gerd.Ortlieb@neubergschule.

de

Bereich Heidelberg

Jochen Knihl
06251-12133

GHWRS Osterburken

Heike.jochen@t-online. de

Bereich Odenwald

Tina Hess . .
06267-928242 GHS Seckach Tina-hess1976@yahoo.de Bereich Odenwald
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Staatliches Schulamt Pforzheim
zustandig: Kurt Habart kurt.habart@ssa-pf.kv.bwl.de
SSA Pforzheim, Standort: Calw, Vogteistr. 42 - 46, 75365 Calw Tel. 07051/160-603

Leiter / Mitglied Adresse/Tel. Schule e-mail Schule / privat

Tatigkeit

Karl-Friedrich-Schule
Inselstr. b-7

75181 Pforzheim
Tel. 07231/39-1077

poststelle@04132949.schule.bwl.de
Guro.augenstein@t-online.de

Gudrun Augenstein

Leiterin Regionalteam

Koordination aller Bereiche
Kooperation Schule-Verein
fUr den Bereich Pforzheim -

Enzkreis GSB-Schulen

Osterfeld-Realschule
Neflerstr. 10

75172 Pforzheim
Tel. 07231/39-2852

Peter Schneider poststelle@04118898.schule.bwl.de

Organisation Veranstaltungen

Carl-DittlerRealschule
Kdnigsbacher Str. 12 poststelle@04165736.schule.bwl.de
75196 Remchingen sguigas@aol.com

Tel. 07232 / 372888

Siegfried Guigas

Schulsportmentoren-
Ausbildung

GHWRS Calw
Karl-Heinz Badstr. 26 poststelle@04131040.schule.bwl.de
Scheffelmeier 75365 Calw k-h.scheffelmeier@t-online.de

Tel. 07051/938960

Kooperation Schule-Verein fiir

den Bereich Calw

GHRS lllingen
Elisabeth Pollak Schulstr._7—9 poststelle@04133000.schule.bwl.de
75428 lllingen

Tel. 07042/801180

Fortbildungen

Staatliches Schulamt Rastatt

zustandig: Franz Veith Franz.Veith @ssa-ra.kv.bwl.de SSA Rastatt, Ludwigring 7, 76437 Rastatt

Leiter / Mitglied | Adresse/Tel. Schule e-Mail Schule / privat Tatigkeiten
Karin Fierhauser- | Westring 1 - Leiterin
Merkel 76532 Baden-Baden E::;:Jﬁg:;Sceor'r'r\j/'erke'@bade”'bade”'de Fortbildung
07221-931241 . GSB-Schulen
) HRS mit VRS poststelle@04143352. schule.bwl.de |
Ursula Stoler Weierweg 15 Ulla-stoesser@web, de Fortbildung
76473 Iffezheim :
Dr.-Josef-Schofer poststelle@04143133.schule.bwl.de
Thomas Fritz Schule Eichwaldstr. 7b | Thomas.Fritz-Hoenig@gmx.de Fortbildung
77830 Buhlertal
GHS Sandweier poststelle@04134545.schule.bwl.de
Arnold Manz Westring 1 arnoldbomanz@aol.com Kooperation Schule-Verein
76532 Sandweier
GHS Schopfloch Kooperation Schule-Verein
Tobias Hornlen SchulstralRe 14 poststelle@04160441.schule.bwl.de JtfO
72296 Schopfloch thoernlen@gmx.de Sportstattenberatung
07443-170101 Fortbildungen MSG
GS Bildechingen poststelle@04132238.schule.bwl.de GS. Beweqte Schule
Gerd Wachs 72160 Horb Fam-Wachs@t-online.de ' g

Tel. 07451 3786

Fortbildungen

GS Nordstetten
Birgit Kipp 72160 Horb
Tel. 07451 2250

Poststelle@04132275.schule.bwl.de Mitglied, JtfO LA Fortbildungen
MSG/ GS

. RS Freudenstadt .
pfi@gmx.
Mathias Zeller 79250 Freudenstadt schopfi@gmx.de
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Bernd Schneiderat

Zur Person:

1982 Abitur am Max-Planck-Gymnasium Karlsruhe
1983 - 1990 Sport- und Theologiestudium (ev.) an der Universitat Heidelberg
1990 - 1991 Zivildienst im Praventions- u. Rehabilitationssport

1991 - 1993 Sportlehrer im Verein bei der TSG Ketsch: Gesundheitssport,
Betriebssport, Handball, ...

1992 - 1994 Wissenschaftlicher Angestellter am Sportinstitut der
Universitat Heidelberg

1994 - 1996 Referendariat an der
(gewerblichen) Wilhelm-Maybach-Schule Heilbronn

Seit 1996 Lehrtéatigkeit an der (kaufmannischen) Johann-Philipp-Reis-Schule Weinheim

Sportliche Tatigkeiten und Qualifikationen im auRerschulischen Bereich:
Viele Jahre aktiver Handballspieler

B-Lizenz-Trainer Handball (seit 1989)

Handballtrainer von den Minis bis zur 2. Bundesliga

Verbandsauswahltrainer im Badischen Handballverband (BHV)

Leiter der B-Trainer-Ausbildung (BHV) u. Referent in der Handballtrainerausbildung
Ruckenschulleiter

Trainingsleiter Bewegungsbehandlung bei Osteoporose

Sportliche Tatigkeiten und Funktionen im schulischen Bereich:
Organisator von Sporttagen und —turnieren (im Team)

Mentor, Betreuer, Berater von Referendarinnen und Referendaren
Betreuer und Turnierleiter JtfO Handball

Lehrbeauftragter am Sportinstitut der Universitat Heidelberg
Referent in der Schilermentorenausbildung

Referent bei Lehrerfortbildungen

Ziele in der neuen Tatigkeit:

Den Stellenwert des Faches Sport an den beruflichen Schulen erhéhen und die Bedeutung von Sport und Bewegung fir ei-
ne gesunde, nachhaltige Lebensflhrung verdeutlichen

Die Vielfalt des Sports, die Freude an Sport und Bewegung sowie ihren gesundheitlichen Nutzen (noch) intensiver in den
Schulalltag der beruflichen Schulen einbringen: Die Integration von Sport und Bewegung in den schulischen und beruflichen
Alltag trdgt in jedem Lebensalter wesentlich zu einer ganzheitlichen und gesunden Persénlichkeitsentwicklung bei.

Die Kooperation der Sportlehrerinnen und Sportlehrer sowie weiterer Sportexperten an beruflichen Schulen férdern und die
Zusammenarbeit mit anderen Schularten und dem Freien Sport verbessern

Bewegungs- und gesundheitsorientierte Angebote an beruflichen Schulen férdern
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Interview mit Maike Roll und Desirée Baumert

Georg Zwirner, Fachberater Sport am Regierungsprasidium Karlsruhe

Maike Roll,

Maike Roll ist 16 Jahre alt, Schulerin
des Otto-Hahn-Gymnasiums Karlsru-
he und startete mit der Deutschen Na-
tionalmannschaft bei den Gerétturn-
Weltmeisterschaften, die im Oktober
in London stattfanden. Beim Weltcup
am 15. Nov. 09 in Stuttgart sicherte
sie sich einen Uberragenden zweiten
Platz am Schwebebalken. Im letzten
Jahr war sie Deutsche Jugendmeiste-
rin im Mehrkampf, sowie am Stufen-
barren, am Balken und am Boden. Sie
startet flr die TG Sollingen innerhalb
der Kunstturnregion Karlsruhe wie ihre
Schulkameradin und Trainingspartne-
rin Desiree Baumert. Die 14 Jahre al-
te Desiree ist als Olympiakader-Turne-
rin fester Bestandteil der Bundesliga-
mannschaft der TG Séllingen und eine
der besten deutschen Nachwuchstur-
nerinnen. Beim Herbstfinale des Bun-
deswettbewerbs Jugend trainiert flr
Olympia in Berlin war sie beste Ein-
zelturnerin und sicherte sich mit der
Mannschaft des Otto-Hahn-Gymnasi-
ums den Bundessieg.

Fragen an Maike Roll und Desiree Bau-
mert:

Wie und in welchem Alter seid |hr zum
Turnen gekommen?

Maike:

Als kleines Kind bin ich immer mit
meinem Vater, der selbst turnte, ge-
nau wie auch meine Mutter, zu sei-

nen Wettkdmpfen mitgefahren. Ich
versuchte ihm nachzueifern und habe
schliefdlich mit 5 Jahren in Muhlacker
mit dem Turnen begonnen. Mit fast
7 Jahren habe ich nach Karlsruhe ge-
wechselt, da es dort bessere Trainings-
moglichkeiten gab. Man kann sagen,
dass dort meine Turnkarriere begann.

Desirée:

Als ich an einmal bei meiner Oma war
habe ich die ganze Zeit meinem Kopf
auf den Boden gelegt, dann hat mich
meine Oma einmal umgeworfen und
das war mein erster Purzelbaum. Ich
wollte es immer und immer wieder
machen. Aber da meine Familie eine
FuRballfamilie ist, haben mich meine
Eltern zusammen mit meinen Schwe-
stern zum FuRball geschickt .Ich war 5
Jahre alt und gleich bei meinem ersten
FuRballtraining habe ich gesagt, dass
ich wieder den Purzelbaum machen
will. Kurze Zeit spater haben mich mei-
ne Eltern beim Turnen angemeldet und
ich wusste, dass es das Richtige flr
mich ist. Mit 7 Jahren habe ich dann in
Herbolzheim mit dem Leistungssport
angefangen.

Welche Trainingsschwerpunkte hat ei-
ne Turnerin neben dem Arbeiten am
Turngerét?

Maike:
Kraft ist eine sehr wichtige Vorausset-
zung im Turnen. Man unterschéatzt das

oft. Es wird jeden Tag Krafttraining ge-
macht. Hierbei arbeiten wir mit dem
eigenen Korpergewicht und ab einem
bestimmten Alter auch mit Geraten.
Weitere wichtige Schwerpunkte sind
Ballett, Trampolin springen, um Ele-
mente zu erlernen, sowie Dehnung.

Auf wie viele Stunden Training kommt
man da pro Woche?

Maike:

Ich komme auf 25-30 Stunden Training
pro Woche, je nachdem, ob wir gerade
eine Wettkampfphase oder Elemente
-Training haben. In der Wettkampfpha-
se bendtigen wir weniger Zeit.

Desirée:
In den Ferien trainieren wir zweimal
am Tag, da komme ich auf ca. 28-30
Stunden in der Woche. Sonst trainie-
ren wir nur montags und donnerstags
zweimal.

Wie sieht ein normaler Schultag fiir
Euch aus?

Maike:

Ich fahre etwa eineinhalb Stunden mit
der Bahn ins Training. Dann trainieren
wir von 8.45 Uhr bis 10.15 Uhr. An-
schlieRend habe ich Schule bis 13 Uhr.
Ich esse in der Schulkantine, fahre in
die Halle zurlick und erledige einige
Hausaufgaben. Um 14 Uhr, manchmal
auch um 14.30 Uhr, beginnt die 2. Trai-
ningseinheit. Sie geht bis 18 Uhr. An-
schlieRend fahre ich mit der Bahn nach
Hause, erledige meine Hausaufgaben
und gehe ins Bett. Der Tagesablauf va-
riiert, da wir nicht immer morgens trai-
nieren.

Desirée:

Ich stehe morgens um 5.00 Uhr auf.
Nach dem Frihsttck werde ich 30 min
zum Bahnhof in Appenweier gefahren
und dort steige ich dann in den Zug,
der eine Stunde nach Karlsruhe fahrt.
Nach der Schule esse ich in der Men-
sa und mache bis um 14.00 Uhr mei-
ne Hausaufgaben .Um 14.30 Uhr fan-
ge ich mit dem Training an und traini-
ere bis 18.00 Uhr. Dann fahre ich den
ganzen Weg wieder zurlck .Wenn ich
dann zu Hause bin, esse ich und spiele
mit meinen Haustieren, danach ist
schlafen angesagt .Und dann fangt al-
les wieder von vorne an.
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Wie sehen Eure Trainingsbedingungen
in Karlsruhe und Umgebung aus?

Maike:

Vor 2 Jahren wurde in Karlsruhe eine
neue Halle, das Rudi Seiter Turnzen-
trum, gebaut. Die Halle ist nahe bei
der Schule, mit der Bahn brauche ich
nur finf Minuten. Dort sind feststehen-
de Gerate. Dies ist auch unser Haupt-
trainingsort. Zudem nutzen wir in Hohl-
stunden den Kraftraum im Otto-Hahn-
Gymnasium.

Als sportbetonte Schule besuchen
viele Leistungssportler das Otto-Hahn-
Gymnasium in Karlsruhe. Seit wann be-
sucht lhr das OHG und wie ist die Un-
terstiitzung von schulischer Seite?

Maike:

Ich besuche das Otto-Hahn-Gymnasi-
um seit dem Sommer 2008. Mit der
Unterstltzung bin ich sehr zufrieden,
da es mir meinen grofRen Trainings-
umfang ermdglicht. Ich werde von
Fachern befreit und es ist auch kein
Problem mehrere Wochen zu fehlen,
wenn ich an Wettkampfen teilnehme,
wie zum Beispiel dieses Jahr bei der
WM. Die Lehrer sind sehr hilfsbereit
und verstandnisvoll und stehen mir im-
mer bei Fragen zur Verfligung.

Desirée:

Ich bin seit 2007 auf dem OHG und bin
sehr froh, auf dieser Schule zu sein. Die
Unterstltzung ist einfach hervorragend,
naturlich muss dafir auch die Leistung
stimmen. Ich wirde jedem Leistungs-
sportler das OHG weiter empfehlen.

Wie arbeitet ein Hochleistungssport-
ler wéhrend eines langeren Trainingsla-
gers fir die Schule?

Maike und Desirée:

Ich frage meine Lehrer bevor ich zum
Trainingslager gehe, was in der nach-
sten Zeit in den einzelnen Fachern an-
steht und was ich mir selbst erarbeiten
kann. Im Trainingslager habe ich Schul-
sachen dabei und in meiner freien Zeit
erarbeite ich mir den Stoff, soweit es
die Zeit zuldsst. Zudem habe ich in mei-
ner Klasse jemanden, der mir die ge-
machten Aufgaben notiert und alle Auf-
schriebe kopiert. So kann ich den Stoff
sehr schnell nachholen, wenn ich vom
Trainingslager zurick bin.

Wie sehen Eure sportlichen Ziele fiir
das kommende Jahr aus, was waére
ein sportlicher Héhepunkt in Eurer ge-
samten sportlichen Karriere?

Maike:

Ich bin seit diesem Jahr bei den Seni-
oren dabei. So ist mein Ziel fir das nach-
stes Jahr mit der Nationalmannschaft
bei der EM und WM teilzunehmen, bei
den Deutschen Meisterschaften vor-
ne mitzumischen und mich mit meinem
Verein in der ersten Bundesliga gut zu
prasentieren. Ein Héhepunkt wére auf
jeden Fall Olympia 2012 in London,
aber auch bei anderen internationalen
Wettkdmpfen vorne mit dabei zu sein.

Desirée:

Meine Ziele fur das néachste Jahr sind
bei der JEM und bei der Jugend-Olym-
piade in Singapur teilzunehmen. Der
Hoéhepunkt ware ebenfalls 2012 in Lon-
don bei dem Olympischen Spielen teil-
zunehmen.

Habt |hr schon Vorstellungen, wie es
nach der schulischen bzw. turnerischen
Karriere beruflich weiter geht? Ware
Turntrainerin eine Option fiir Euch?

Maike:

Ich weifd noch nicht, was ich spéter ein-
mal machen mdchte. Trainerin zu wer-
den wlrde mich schon reizen, da ich
sehr viel Erfahrung mitbringe, aber
hauptberuflich kommt es fir mich eher
nicht in Frage. Als Hobby wirde es mir
gefallen.

Desirée:

Ich habe lange darlber nachgedacht,
ob ich einmal Turntrainerin werden
mochte, bin mir aber noch nicht end-
gultig sicher.

Welchen Stellenwert hat Eurer Mei-
nung_'nach das Gerétturnen in der brei-
ten Offentlichkeit?

>

Desirée Baumert,

Maike:

Durch Fabian Hambiichen wurde das
Turnen insgesamt auf jeden Fall popu-
larer. Trotzdem denke ich, dass Turnen
in der breiten Offentlichkeit keinen so
grolRen Stellenwert hat, da es eine sehr
komplizierte Sportart ist.

Desirée:

Meiner Meinung nach ist der Stellen-
wert fir das Kunstturnen in Deutsch-
land sehr gering. In Deutschland steht
FuRball an der ersten Stelle.

Das Turnen im Sportunterricht kommt
nicht bei allen Schilerinnen und Schi-
lern gut an. Was mdusste man Eurer
Meinung nach am Turnunterricht an-
dern, um das Turnen in der Schule at-
traktiver zu gestalten?

Maike:

Meiner Meinung nach ist es schwer
Turnen in der Schule fur Schiler at-
traktiv zu gestalten, da im Turnen viele
Muskeln angesprochen werden, die
man sonst nicht wirklich bendtigt. So
fallt es ,,normalen” Kindern oft schwer,
Turnelemente zu erlernen.

Man musste schon im Grundschulal-
ter beginnen, Grundlagen firs Turnen
zu schaffen, um spater im Sportunter-
richt mehr Erfolge erzielen zu kénnen
und damit auch mehr Spaf3 zu haben.

Desirée:

Vielleicht sollte man mit den Schulern
mal Dinge machen wie z.B. Trampolin
springen, was in Schulsporthallen nor-
malerweise nicht méglich ist. Oder mal
einen Ausflug zu einem Wettkampf,
wo die erfolgreichsten Turnerinnen und
Turner am Start sind, das kdnnte moti-
vieren.

©Jasmin Schneebeli-Wochner/www.gymbox.net
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BNN Ettligen 2. Februar 2009

Ettlingen (kdm). Es geht auch um Doping,
um Gefithle beim Durchrennen der Ziellinie,
um Trainingsmethoden oder genauso um den
so genannten Cooper-Test, dem sich Schiler
im .Sportabitur” stellen missen. Schiller der
12, und 13. Klasse, allesamt haben sie am Ett-
lingern Eichendor{fi-Gymnasium das  Nei-
gungsfach Sport belegt, kinnen runéchst Fra-
gen an Stephan Vuckovie stellen, anschlieBend
steht mit dem Triathlon-Silbermedaillenge-
winner von Sydney ein Training in die Sport-
halle an. Dort stellen sich die Schiiler dann
dem gut cinstindigen Trainingsprogramm des
A5-jahrigen Triathlon-Experten. Dass es zu
dem doch ungewidhnlichen Sportunterricht

in Theorie und Praxis — kam, hat unmittelbar
etwas mit den Ettlinger Stadiwerken zu tun.
Die Stadtwerke sponsern den erfolgreichen
Triathleten, der 2007 unter anderem den
JIronman Florida” gewann. Im Gegenzug wie-
derum verpflichiete sich Yuckovie, in Schulen
zu gehen und dort das Interesse fiir Breiten-
Sport wie {iberhaupt fir Bewegung zu wecken.
Von Verpflichtung” im Sinne einer Pflicht-

Eichandorff-Gymnasiums,

veranstaltung war im Eichendor{f-Gymmnasi-
um Gbrigens nichts zu spiren. Im Gegenteil.
Die Chemie zwischen dem Medaillengewinner,
Sportlehrerin Lesley Nuyken und den Schi-
lern stimmte.

Vor allem auch die Art und Weise wie Vuck-
ovic mit ihren Fragen umging. kam bel den
Schitlern gut an. Beispiel Doping. .Spielen wir
den Gedanken daran durch, Was fur Konse-
guenzen hat es, wenn ich dope? Und zwar lang-
fristige Konsequenzen.” Nur um an cinen Tag
besser zu sein als andere und dafir Schiden
auch Gesundheitliche -, die sich die meisten
noch gar nicht vorstellen kinnten, in Kauf zu
nehmen ... - ,Mee, das lohnt sich absolut
nicht.* Huhig, fast sachlich fallt Vuckovie Ant-
wort aus, Der Mann scheint tatsichlich in sich
zu ruhen.

Dank, wie er unmittelbar einriumt, der Sil-
bermedaille. Das ist das Grolte, was ein
Sportler erreichen kann: Bei Olympischen
Spielen auf dem Treppchen zu stehen.™ Nein,
um Medaillen, wombglich noch bei verglaich-
baren GroBsporterelgnissen, geht es bei den

i : [
TRAININGSEINHEIT MT TRIATHLET: Stephan Vuckowic beim LUnferricht in der Tumbale

des
Foto: karm,

Die Chemie stimmte beim Sport

Training mit Stephan Vuckovic im Ettlinger Eichendorff-Gymnasium

Sehitlern nicht, Dafiic aber um Zellen und
Weiten, die direkt in die Sportabinote einflie-
Ben

Dahinter verbirgt sich der Cooper-Test. In-
nerhalb von zwill Minuten muss miglichst viel
Strecke zuriickgelegt werden. So gibt es bei-
spielsweise ab 3 175 Meter (Jungen) 15 Punkte.
Alles eine Frage des Troinings. , Grundsitelich
wichtig ist die Basisarbeit, ein breites Funda-
ment zu schaffen”, erklirt Vuckovic.

Varianten ins Training einbauen, dem Kor-
per unterschiedliche Reize geben, rat er den
Schillern. Was dann felgt, sind Technikibun-
gen, der Triathlet sprich vom ,Lauf ABC®.
Und er staunt, Uber die Fitness der Schiller,
Die sind voll dabel. Nicht immer findet Vuck-
ovie solche fast schon | idealen Bedingungen™
vor, Viele Sehiiler, auch das hat er bereits er-
lebt, haben unglaubliche Probleme mit der
Motorik. Der Mangel an Sport” oder einfach
nur an Bewegung® ist unverkennbar. Aber
nicht hier in der Sporthalle des Eichendorfis-
Gymnasiums. Und weiter geht's mit dem Lauf
ABC.

mit freundlicher Genehmigung der Badischen Neuesten Nachrichten
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